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Fruto & um termo botinico g i o gl da flor { pids sua fecundagio

« desenvalvimento, contendo em sou inierior a semente (Gviilo fecundade) - drgo responsivel
pela reprodugio da planta.

‘Pseudofrute’ ¢ qualquer estrutura ncessoria & semente que atraia dispersores, mas que ndo se
origine do ovirio. Pode originar-se do pedinculo, do pedicelo, do hipanto ou mesmo de outras
partes drias {e.2., parte ivel da uva-japonesa - Hovenia dudeis). J4 ‘frata’ € um termo
vernseular que designa frutos ou pseudofrutos consumidos in sanira pelo homem, Bo seu b
ou em parte (polpa. casca ¢ semente), ainda que possam ser consumidos apos slgum tipo de
preparo culindrio.

Este livro trata das "plantas alimenticias nio convencionais' (PANC), ou sep. dos frutos, frutas,
folhas, flares, rizomas, semenies ¢ outras estruturas ou partes das plantas que poden: ser comsumi-
das pelo homem tanto in nevura ¢ apds algum tipo de preparo culinirio Portanto, trata das ‘partss
de plantas nio convencionais’, mas também das “partes no com encionais’ de plantas comuns
ot conveneionais, Por exemplo, a banana estd incluida neste Iivro, mas nio par apresentar &
wso de seus fritos maduros (uso convencional), s sim de seus frutos verdes, casca de frutos
maduros, mangari {coragio) ¢ flores e GUITOS BSOS POIENCIALS, £.2. sal vegetal

SB0 apresentadas tanto espécies nativas, como introduridas (exdticas, cultivadas ou

Teas no Lerritinio feiro, quer sejam ja d icadas ¢ cultivadas ¢ b ou
domeéstico, quer sejam spenas encontradas na natureza, No teal sio 351 especies

As espécies sio apresentadas em ordem alfabética dos nomes das familias botinicas & goe
pertencem e, dentro destas ¢ também em ordem alfabética, dos nomes do ginero ¢ espécic o
subespécie, variedade e cultivar, quando houver,

s nomes da espécic, subespécie e variedade das plantas sio dados por botimicos uonms-
tas, segundo regras bem definidas pelo Codigo Intemacional de Nomenclaturs Botinica. J3 o

nome da cultivar & dado pela resp 1 pela locali criacio ou selegio
de um hidtipo de uma espécic ou variedade que ele julgou ser diferente ¢ registrod-a o Grglo
do ério da Agricul no Brasil ou de outro pais. A sua splicagho tem mais

interesse de protegio comercial do que de identificaglo.

As espécies sio aqui apresentadas dentro das respectivas familias segundo o APG 111, gue €
o sistema de classificagiio de plantas que hoje rege as familias botinicas, haseado em estudos
filogendticos até o nivel molecular. Para maiores informagdes sobre 0 APG 11T sugermos uma
consulta a0 livio Botinics Sistematica : gaia do para ificacio das familias de
Fanerdgamas nativas ¢ exiticas no Brasil, bascado em APG I - i edigho de V Soum e
H. Lotenzi (2012).

Cada planta & apresentada em duns pAginas sequenciars mieirs, pelo nome cientifico vabdo

{em destaque) da sua espécie, o qual € de duas palavras, rep do o primemo, o

wome do género botinico a que perience ¢ o segundo i espécie (epiteto espacificol Em

el slio) fais) i s) sivoni '} hotiki quands bouver. Na torcoim linha s spre-
ol i m i o), seguido de nomes populancs om catros

idiomas e dialetos de interesse (em negrito ilizado), até o limite do expago disponivel de uma
Tinha: quande houver mis mormes do que o espago penmitin, estes (o alguns mats comms) sk
apresentaidos da mesma forma no texto deseritive. O nome da familia botdnica a que perience
& apresentado, na margemm superior da phgina, Os nomes cleniifioos n\!m_llnlln“\ . referem-
s ds "sinonimias butinicas’, ou sein, 208 nomes sados no passadi para identificar @ mesma
eapécie @ que, por forga de revikdes botkkens, realizadas ao hongo dos amos o séoukes, formm
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© ASSEPSIN EXtremos buscam @ Mondonia € &
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. pesqui, guereha ¢ tantas outras
PANC adaptadas a este bioma. algumas con-
templadas nesta obra. Algum dia, teremas de
voltar atrds para fazer respate de germaplas-
ma de baru (veja. nesta obra, como @ nutritiva,
além de delic © versatil, esta castanha de
[ipteryx alata), Ela deveria fazer parte da nos.
sa alimentagiio ca hd alguns séculos. pam
que tivéssemos hoje o domino de sua tecno-
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negligenciados. muitos trabalhos pe
realizados.

O Brasil detém o msior i d
mundo, com sproximadements 15 2.2
espécics do planeta E 2 pergunts gue
calar € quanto dests Miodiversidade &
mente conhecida™ Camalognda nas Flo
acervos de herbarios” Nas doleobes e &
fes vivas ¢ hancos de permopiasma’™

utilizamos na nosss dw
Em escala nacional, regional on

Quantas, em relagho l-mhﬁ

da), geram emprego de qualidade. rends

e divisas para o Brasl ¢ por o brasilciros
Ou seja, quais frutas, horalioes om goral slio.
comercialzades om largn cscals mo pais ou
exportades” Alguem ja lew on ouvie falar que
o Brasil ¢ o majer mn“‘
algum alimemo vegetal naiva,

mal ¢ prot ainda’y*

Somos campedes sompre na

tridussdo de ot regies o plances,
o midia $3% (o0 mais) do .
& de ongem cunasiics ’




dim omipresentes he . alton custos
enerpéticns ¢ poluigio mmt

Muitas espécies nativas 1a

quadamente usadas « nbo g

plancts ¢ versd-
til para s indn'nm.u de farinha, bolos ¢ similares.
Poderia ser um alimento b
tar na merenda escolar. Mas, mesmo na Ams-
zonia ¢ no Cermado,
chegs o onodoxo ¢

produtos regionais ainda estdo & nossa
volta, mesmo que agonizando, E agonizam em

parie porgue recebem o desdém dos cozinbei-

hoje cairam em desuso pcll falta de mieresse,
pelo desconhecimento e pela falia da matéris-
-prima, Que por sua ver st I|pd| 4 faha

a m&inr‘ia das PANC, que engloba tunbém as
plantas tradicionnis desdenhadas, o que exste
mesmo € a falta de conbecimento das pessoas

muem‘pdmn Ou ela até ¢ abundarmte na nate-
reza, mas eom a vida corrida ¢ urbanoide que
levamos nlio podemos sair pars coletas bood-
licas no dia a dia. Logo, provisamos Smentar
a produglo & o extratiysme par Joe shpomes
destas cheguem tanto s consurmdon urbam,
come a0 mural, os quais tambom pondorsm (e
alguns nem tveram ) esie conbecmente, il
vivemos sob grandes impersos. agroaliminie.
e ¢ fortes enlatadus cultmas, sk dos onll
b “alimenticios' .

v dewem de

Adberio Der, em

sho on -

vém sorrar pars 4

“vocabhubos cul e

Alpum prundes chef @09

rince T usadc

gt pentaimete oo o &
itca mgredienies PANC, €8
comnne vegearune dos m—
meu microwse pels #“‘
cormha [ormhe com artgs,
gas.  erve-luisa,  comtimes
simplcsdade ospeoes wamda
comenmtane nowso! Erves om sl
colladas ¢ socus (ou esades

-aucar (ds Nova Geindl, o
(Felpwmum 1. soin. teraga - €
o - (Chamal,

" (Ragite Andig
chcan | Vo © Ao




Anicialmente,
e

impensdvel um cosinbe
sinhar mem guosie
a provar tudo, § eNpe-
rimentar, anto a0 preparas
degusti-ln. Por isso s
ndio pode ser” adquinds sy

E & iss0 mesmo, & preci

despertou o sua libido g
itadas. Ah' se nbo encontrar aes

1e pois demandas tendem a g

se prescupe em escrever, afinal ¢

ceitas & quando podem ser transmritidas oral-
mente (lieralmente): tanic

cando ideias @ beira do fog

o alimento
come cita

¢ incansavelmente par

de sguns entre as

PANC consideradas apenas como ahemative
alimentar para oas oo grupos de possoes

oo em geral, que poderd tanic

quintal, . ou compri-las nas fewras.

mercados €, preferencialments, enconirs-las
rekipros dos res-
dia o dia alé o8

restaurantes glamor

vra incorporar, pois o ideal & que a8 PANC s

jam mescladas com

wodos o8 demais

exemplo, Biio procisa set uma saladda de bera

Tha, mas uma salada que estard enire & folbo-

sas usadas em quantidades apreciivems, & L.

talha. Claro que cm muitos cass, o ok

majoritariamente ou ey husivamonte fleino com

umi eapltie, g sorvete de bt @ chaniso

e capuchinha.

A tendéncia & uma Gasivoomia de Ingredion-

o ¢ nosle quosity o sl e RN,

« hodistacs |
Esporases gue S8R
de partsds ¢ de o
pruics novos Samess
frum ama castsnhs o8

. o pomar ox ms roge. [ aiver
b kews P
que aquile ¢ | gue & o

roguena
oo, oo ee G, vood
il S A T T
G o aroas ndo sltamonas
Pangecs (wt v Tuhos, s 8
a0l hordas de Des ¢ a8
T S WG M
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gl assexuida seip

possivel. Os p
vegetativa utiliza,
estaquia. a enxcrli,

o agrculion tenhs micrese « B il

M agricultura
erambe importis

maior uniformidade possivel das muday € tan-
beéen utilizar sementes i

tar a produgo de ma
maito diferentes das

smercial ¢ na ob-

los.
do de uma boa semente devem
1 comegar pels
entar vigor, sani
<, folhas, rizomas,

r-l.mui matriz gue
dade, produgiio regular
anhas ete. de boa qualidads

bem a espécic no gue diz respeito a0 padelo
da mesma.

- Conservacho das Sementes

Alguns métodos de

pallcmem cloreto de
caglo, Neste altimo méto
mlmndls denlm de

uuun ln‘ipjrme &-\-r apresentar boa drenagem,
pois & arcia deve permanecer umida, mas alo
exagerndamente encharcada. Neste processo
ramisém posde ser utilizada a vermscalita.

Existem alguns fatores impomantes que afetam &
gﬂ\mm‘hﬂbmﬂ; st de dorméncia,

sementes sbo os principais falores memos; i 0%
fitores externos de grande mponincin sko s e,
A EeTperaiu, o8 gases ¢, principalmente, & Agua.
N caso di dorméncia que ¢ wm dow PrICIpES
fatores limitantes & germinagdo, sho usados

alguns métodos para quebed-is ¢ vanam de
acorks com o tpo da semetie. O método mais

tilesmdeon procilon SO
de putiseio | sodas | formed €
sulfinco, em

Ihave! sconmmantumenio WO,
A piscion Kadon s JamC
brencfic umem. srTsSSTAgEm ©0
samcTies 5 amos ik menis & e
deveron war & mocite isomes

das sememers om sondc s om e
de 1soper = tubelos plasticos. Com SEbe—.
pronioe disponrens. pee

de culturss. mnds com 8

e adubos grunulados de libceraiio lemm.
M:mﬁumc
um-n..eu@:‘
[ ——

mproscmdniel A cohertors da semvme pode:
ser fema com wroe prosse, sk oo s,
aphcando-sc sobre o local e




s devem wer

mzdctn.n
de espéeie para e,
m TAMOS Ny
cmaior indice de e,
8 podem ser [
m o uso da nebulizg,
IS SOMEnte ios p

o8 ramos retirados ¢

ﬂmu e man EXPOslo;

0 enraizamento (|
rém ¢ prejudicial i ..
observagao importan; .
de plantas cultivadz: .

0 enraizam mell

.de PANC podem .-
solo(pais, & maioria
o a8 cactos | ora-
. wrtigdes eic ), o
lictilena que conter
parada. Também poden
LI0S5E,
estacas herbiceas so
podem ser usad
estaguia, tais como
ou vermiculita.
i do ar slio os falors:
0 dascstm

pronrin honrtalbgans Comcni i ¢ P8 R

e
de PANC sobre outra PANE 4 "
¢ g, cubiy sobre puribeba |y
PANC upresentadas u
peadem i vir i ser
pars 08 pepinos o
PANC sllo melhores em

n g
virios sepecil S AR
cyades coma

espécies resilientes, risticas
sas, versdbeis na cozinha ¢
apenas explorados com
de guakquer forma ji seria wm uso coondmics &
ecoldgico da agrobiodiversidade, o

bt N B
fromuss @ hemn Mt apertads, 3
Comtats oiene pEre que Feweie s -
periciia im coseriim apin § mmarracho deverio
et (g e s s costrn madade ¢ fanges - pars
(e s zamenie cram wnbdon mustigues coe
Gamulan awre ¢ prafine dormstd, man s
almenes | aerial man wiiliods ¢ o paraiioe
o rraliad hastants stfario; oy perodos

caduca s cpoca S cpuETie.

ﬂl-l#*‘

para uma- agricultur mais sustentivel ¢ menos
de produtos externos da propriedade

A muda que recebe o enerto ¢ chamada de
‘cavale’ ou pona-enteno, A parie a ser explorsds
recebe a denominagio de enxerio ou ‘cavaleing’.
quee na verdade ¢ a copa que trari todas as carac-
teristicas da planta matriz de onde for retirads.
S8o muitas as vantagens de uma planta enxerns-
da em relaglo is produzidas de sementes: a5 o
racleristicas da planta que se deseja multiplicar
seriio mantidas; antecipa a floragio ¢ & fratifica-
d0; com a variagio de porta-enxenios, pode-se
explorar determinadas culturas em temenos que
ndio The sejam apropriados; pode-se escolher
variedades de pora-enxertos mars resistenics
a determinados tipos de doengas e pragas de
solo; pode-se producr plantas de pore seowir
manor; pode-se plantas suk

w deverio e ennerandie
fo rverne, durame ¢ mm-ﬂt‘
et o Peer sets das cwdlies Chalo
pars 3 prutca du coagms tambem ¢ de granle
mmponiings 8 eperites deal So enige
25 grms contigraden. devende sy evaados
vemtim, urmidade © e CRcesaros.

cnlcrrar os A
para prosocar o CTLUSmeso Sob M.
Essch MAMos sOMcsis apo SaTn crmradon
serdo deshgados da plama-gnbe, obtcndo-se
entlo fovom i duos. £ um mctode de s
ples aphcacin porem poucs esado oo excels
comercial. devado ac hesu rendemestn. Em
m..-mun-ﬂ
o sio s T,

s copas através da sobre-enxertia, possibilita
a ripida propagagio de novas cultivanes, inflaie
na qualidade dos frutos et
Alpruns fatores de muits imponancia devem ser
observados para ohtermos éxiio na snxeria
Primeiramente, a habihdade do envertador,
pois esta condigio ¢ que resultard em um bom
eno em de
n.n\mos. as plantas a serom enxertadas deverlio
AprESENLAr um parentesco botinieo; o canvete de
enxertia deveri ser de boa qualsdade com Wmina
de bom ago e que seja capaz de roalizer comes
r\:m pllma 0 amarm hos tambem devem serde
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..pm o devidos cortes. @ superfioes do enxemo

o individuo. st
Jungho das L
Ais, também v

edoy erls P s,
limpas, pam que haja ma boa soldadun das

partes, 4 amaragio das pancs sk Jevor ot

s fi Dicvado s osie fute, 5 mvergading
¢ uma das prmcmes formas d propagacio de
mas cxpeoes PANC

ALPOROUIA mata-sc do am Spo-de menpuien.
o qual ume pEee de @ rEmo-e Colberio o emval-




termos culing,;
5 usados neste),

! mil o Agua fier ey,
_.E usual adicionary, |
tes para me

= permite g ¢

\_eglda pode ser aproveits:
receitns diversas, Lais cor

W cocgio dux
E estudos quint

semento di
alimenton que

datn ) oia libernm o quaes deven
skt fervidos sem wres ums s
ner sy foghe.

[ fusgar — twmbénm conbe gar na

cunrinha mineins & calpus. Fte meétodo teivial # o
o todos N usamos £
parn hortaligas (v
uras {6} banha) e &
us internn do proprio alimenio come meis
O ulimento deve squecido na gordurs em fogo
alto, mexendo-se rapidam i
peenela fem gerl, usamos fr
manecer destampada. pars

irmalmen
pumes]. Lviliza

sle o mistors. A

se manterhs. Apesar de
o alrmentn ser parcialmente corido por mein
de sua umidade, o método considers somente &
utilizagio de calor seco, por ser essencis
e concentrante. Neste livro usamos o nomme
‘refogar’ ou ‘refogado’ par pratos feitos da
forma da descrita, mas para algumas PANC
mais pranik, ou seja, mais durinhas, com menor
de teor de umidade ou que se recomends um
“refogamento”™ mais longo, e g, algumas wrti-
as, taiobas, sguapés ou murerus, trapocrabas
© muitas outras, adicionamos um pouguinho
de dgua durante o processo pars permitic & ma-
mistengdn do alimento por mais tempo no foge
Isto & noeitivel e usnal até para alimentos con-
vencionais, onde se pode usar tambeém outros
liquidos, e.g., bebidas (vinho, conhague. Tioor,
leite ou até sucos). F claro, que e deseiar ¢ sua
ousadia indicar, também podert usar vinhos ¢
similanes com as PANC sendo refogadas. Em
alguns cakos usamos uma pitada de bicarbonato
de sodio (disponivel nas farmicias ¢ na seclo

en-

P dos
pois popularmente ¢ utilizado para ajudar na
di colorsgio verde de b

folhusas e vagens de feijo. Obviamente. qoe s
pode e devem ser utilizados temperos diversos
(.., albo, cebola, pimentas, sqafrio ou clrou
ma, orégano, alfivaca. ), com o

s T TR ..

mazs Lt e wscmmer ¢ moorparn cals
e dele ¢ v quumtitinte

Rodurs o redogie - some chegame « sesl
e et o s | .
tem atew s s progranes. de sulfnies s TV
€ . usad: riass erraden pats o popis

apuenr do Gin o tie ds conmbe -
Enhe redursr ¢ dnes
i e darna ¢ QUi siade
cogrimss o € cncemteb-de
ra e quande Salmn
& griem i stmpe &
e R
ersando “mpurer™ oo

culifsir que con
de wm

partis de »
1 ecrey

pant

dhewc pnch

alirmem:

el
% SENCPTs MM & s
o vakor msmcwomal <. g
o valor caloficr de preparscie)
£ W COZITRTR: [ Cakar seces dhen
Consste na cocche smaves de chaps e sl
quente. colocads sobwr s oo deretmm——
no fogio clemes ou & g podende tnmises
ser sobre prefhes ou chages 3 285 o6 hgedes &
cletncudade O olpetive ¢ fochar on pows. de
alimento e feacr on ioow. Peguemm porghes

Carelhar

e o alimerie. diyichde om pegoenis porpes
(€. finamos cortad | 8 coocha por wm oee.
Pemiada de o O slirmen ¢ srwshvn, tape
damente utlrEndo-a oy EORiES © cormnds
om fogo aho. Duierencas-ss do refogar gusr ==
am motode rapnde pars TreperaT abmmcvos

alimento que serd refogado. sempre o gosio
pessonl @ de seordo com as resmgdes de cada
uny o cadn familia e, osando tda s expen-
Eneia e tlento colindno pars decdic o moments

o, 0w que ak



i uc“ll}ll! Certay |,
e limio nn i,
Ldepois do alimeni., |
4 ubsoreio exc..
dleo de melhor g,
0 ponto de fumaga)
de fumaga, ¢ uma ;)

ar) — consiste ng .
em dgua fervente por
par, seguida de restiiam,

‘gelada para dar fin,.,

S CXLEFNAs), manuier

3 (1/3) e para cada
1 ﬁ%:; uwumn de ¢l|\|m

do. obviamente.

dagies para al

5. Para as PANC,
s precisa, recomeni:

maior, especialine

mesmo, E & comum AT GO
yuetjos, pincelar com a de ovo oy
um fio generoso de arcite

Hanho-maris - wilizade como auniliar de

método de cocglo para alimentos delicades,
yue ndioy podem ser submet dirctamente a0
calor forte, Consiste em colocar o alimento em
um recipiente que, por sus ver, serd colocade
©m QU FECIPICTILE Com dgus quenle aguocuda
por chama (fogio) ou ar quente | fornah A agua
aquecida aquece o utensilio | firma, fraseo de
vidro, ...} 00 qual o alimento se encontra. £ wm
método guxiliar muito utilizado pars o preparm
de pudins (todos os ilustrados e citados neste
liveo), ovos mexidos e alguns molhos que exs-
pem mransmiss3o lenta de culor. Bem como pars

fazer esterilizagio cascir de conservas, peleiss
© compotas.
Al dente - expressio de ongem naline, que

indica o ponto do coximento de massas & armos
(e de outros alimentos nos quais vocs gueim
usar o termo). Ou seja, quando oferecem alge-
i resisténcia ao serem mordidos, mastigados,
apesar de estarem coridos

q.n = abreviatura que usamos em algumas
receitas por limitagio de espago, mas que €
muito usual ¢ cormgueira nas receitas em peral
= quanto mecessario ou guantidade necessarial.
Sindnimo do igualmente usual gb. = guanto
baste {exy abreviadas que simb

uma medida {porgio/quantidade ) ou tempa,
deixando a critério da experiéncia de cada

o tipo de esp
quantidade ¢ frequen

e, 3
e e s cogtunisgaras s vonar tsineam

tarmshe para n-\-ﬁ*bh-
dicarsnial o e on ne Sl dos Extades Ussdos.
Merwn o Amerca Comtral Newie Sy ssamos

divel pate atiar sgpumes oot €F decr
de mewrar g raracet-ace s,
muntige- amas

AT s oTde © deos de meduls de IS
o o JaracaLue 1 meladen ¢ deoe de glls
£ calda netamalcate Totos o cmces-
tes. boni: Erstnes A rooorce dc ool o
cwns € varmvel No ces.ds cal
de | 5 2 Sty pars de 2 g Sde apus « o

quantidade de £ g dr cutes de T,
ou frsos. Deocando de mniho por 2o v
1 hors, mas sends e ]
dis pars o outro s e ot wm ol

bem macane Lave £ ccorraseh g oo
a malTie prima dorade b miolhe smes @
propan s recetas Mus desalies, expocl-
mente sotre malho wnihes seoesliade ¢
RTINS e S NI T
Blog do Node Rago (g comess Hlagapes.
com br 20|03 qumis-sem-srige- i el

cg rde £ 0 BTG hotdmon nen Eeemd-

das sucedincas J cozinheira(o). micn, mas amplamens wrilade sear e
il N Ao imixtamalizadoa) - tocmca gn- D o WoUks meroduier. QU 0N e
tiga da cozinha 1cana ¢ sl s, TECTHES € Sl Sgu e ONgh-
1 processo ¢ bastanic simples, doem care 15 doTm B o e
Sen ¢ peisiiindos. ol

na superfic:
te em cobrir, I“"

e utilizamos ©

imergir um vegetul com alguma ¢
de amido em soluglo de dgus ¢ cal viegem ou
viva (Cal). Areagio do ambicnie alcaling com
o amido presente no vegetal far com gue suna
uma crosta a0 redor do vegetal gue vana de
expessura, dependendo do tompo de exposigio
A misturn (¢ concentraydo ¢ oor de call As i
micsas bortilhas mexscanas <o feites oo malhos
nixtamalizados” " No Hrasl ¢ meso el mo
farmuma doce de aboboen (crocase por fors ¢ e
culento por dontro ), bem come o dooe de gils,

. g povtagues, copanhed © gty ¢ ool
M!ﬂm.--*"
& ke priiae, Sancwmal, cormbmscs g,
-m'l!:._ﬁ*“.
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espinafre-indiano, espinafre da-india, c0

Carscterivticas - herbicea perene, reclinada
ou mscondenic. VigoTosa, mmibc adda | ramos
om contatp om0 solo). originana

Lo S i)
a vegetagio

da beua ¢ Malisa, formande det
de W0 100 e do altrs, folhas ovaladas, metn-
heas, de 36 em de contprimen=
s quise 0 ani todo, concent-

bransccas. §
w. Fl

00 apice dos mms T
o, de cor creme, vielet
\ancha piirpara na pétala infe-
ma forma de folhas varega-
), Os frutos slo capsulas de
n

v branca

e Ha
dos (B
derscdoy
WYsos - ¢ amplamente cultivada com fins oma-
mentais, tanto a pleno sol como & mei-sombra,
Na Africa ¢ Asia suas folhas slio consumidas
werdura, bem come para uso medicinal,
planta importante para abelhas, borbo-
e & outros insetos, além de beija-flores
Propagagdo - por sementes (os frutos quando
soduros. langam as sementes par longe); tam-
bémm por estaquia

n
(L) T. Anderso B

2 L, At S bees, AfyTRieRt

jani s

Partes utilizadas e recs

romandel, violeta-chinesa

Usos eulinarios - tem usos simi
pinafres em geral. As folhas jover
consumidas refogadas, recomen il
figer o branqueamento (escaldar). As 1

podem ser consumidas em saladas or
o usadas como decoragiio comestivel ¢
tos doces ou salgados. na
tiamina™, um importante aminc
uma especie pouco estudada ¢ pou
coma alimenticia, Dos autores clis
s Kunkel™ cita suas folhas o

nafre-indiano

A0, fsmi ¢ diabetes™. Possui 2.5¢
de Ca, 814mp/100y de P, 933mg | i
18/ 00z de M, e/ 1 00 e Cu, 7 e
e 20, 96kmy/ {0y de Mgz ¢ 2l me/ 19011
além de uma boa fonte e prof
B8 & fibras; nilo foram dete
L LT T

TS, i
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Echinodorus macrophyllus (Kunth) Micheli

;'mlcwm‘:l;:d._umwnm cha-do-brejo, cha-mineiro, erva-do i Partes utilizadas e receitas (pratos)
sirbarhustis

petone. aqualico. pubescente,
e, de 1-2 m de altura, DalvO € brejes €
pintancs do Sul. Sudeste, Nordeste (Bahin) &
Ceontrp-Oeste do Brasil; folhas conaceas. s
sontuscics pelicadas, com 7+ 11 ervurs -
(i} cm e COMTPTIMELO. COMm
frizado, glabro até dspera,
oces reunidas em paniculas
7-14 verticilos foris, dispostas
em sobre longo pedinculo
v rizoma. No Sul, Sudeste
sre & espécie Echinodaris
& Schiwdl.) Micheli, com
acteristicas, habito e usos similares'"!

Usos - ¢ considerada planta "daninha’ em ma-
% Bguiticos ¢ ocasionalmente cultivada
ns omamentais em lagos decorativos ou
pars uso na medicing caseim. Suas folhas sio
usadas para chis ¢ outras bebidas.

Pn 30 - pOr MEIns v quando
parn cultivo, POTEM POr sementes i naturez.

miente utilizada na medicina pops
sas enfermidades, espe

& possuindo efesto vas:
Nijo foram detectadas atividades mut
nem efeitos Citotdxicos em hioensan
trdos aquosos de £ macropln
p{g-.ﬂuv £ utilizada com os mesmos fin
cinas & alimenticios, possivelmer
indistimamente. No Brasil hi me
SEU extrato e'ou aroma, on
reffigerantes comerciais (M
Fecentemente do refrigerante Mate-d

Boem que usam [
Chas quenics ¢
POdlEm ser feito com s folhas ¢ p
dratndos ou frescos destas espéic
SEveas ¢ frisantes. Nos chis
::':;::Ia:mm.u.r suco de lim
cbos comercinis (e
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Limnocharis flava (L) Buchenau

g Lo
S Al v, st vaen (.| M. OISO

2k, bora
yellow velvetleaf, bere
couve ddgua, murers, camalote. aguapé:

Casncverstices - Plasia porvos. aquitica ame
siemds, cospiioss, Scauls, herhaces, ereil
Spomnma ¢ coolmiliera, native bd AmCnca
T ol Fodtuas avchatades dispostas vertical
e o dpeoe d loagn pecioly angulado ©
g que aelivem & 3-50 cm de alum,
L somas & EmBPElas dispostas om poque-

< de longo escapo floml na
o dlturs du folhagem. Frums globosos
2 o sementes sho disseminadas

artes utilizadas e receitas (pratos

Flores empanadas de couve-d'agua

elecione ores fre

CTESCIMERtD VIGORose e
Tambem ocasionalmente
= omamentais, Suas folhas,
s slo comestivers, poden-
vanas formas. Formgeir
pars sanos. SOVl ¢ POINES.

ma tanto pof sementes
tativos (M2OMas ¢ esto-

TN LA PO

Usos eulindrios - as folhas jovens ¢ sc
cholos tenros, 0s botdes flor &
wraeffiones e seus pendinculos sio comest
enados, refogados, ensopados, fritos (emp:
dos), eondos no feijdo elou no armoe. P

ou eoco ralado, £ a comao aliment
uma especie com grande potencial p
WIS & cultivo nos paises tropicais, Pod
Aituir & couve, endivia e espinafres (foll
Lauve-flor e os brocolos (howes ¢
S8k eom & vantagem de poder ser cult
em solos alagadigos ¢ ser
podendo ser plantada por sc
divisgo da touceirs, F saborosa ¢ ficil o
Parie Basia refogar as folhas jovens. Mo
SHMIgO marcante ¢ ficam macias con

Mett vlipido. Se preferir pode bra

‘*mlumﬂ-wcw(-num-..-r:|||.u|.u: E
PRIEAS cuivalentes aos de couve-flor o |

ivada coma verdura i i
Pl vt tim . o |

B EEEEE——

mente resilic

bentes propr




Alstroemeria caryophyliaea Jacd:

et

S Absnne custwana Schalt, & Schult. £, A"
lirio-dos-incas, jacinto, madressilva-
Casacteristicas - herhicea perene,  erelll,

provida de caules sénucs 10 ramificados, de
W70 om de alra, que desaparecem parcial
o Iotaimente no invero, com raizes fibm-
tubertsss clars, nativa nas regides Sul e Sue
Folhas elipticas, com Eimina
srente sobre o peciola, de
srimenin. Inflorgscéncias em
s, com flores de cor branca @

deste do Hrasi

capsulas globosas lisas.

ada em jardins domés-
ental, principalmente na re-
ries o lindas @ poder
o0 de pratos diversos.
tisheras cilindricas de 3-5 em de
ito crocantes mesmo de-
condas, podem ser consumidis cryas
saladas ou na forma de refogados, fritas ¢
mmbem como componente de sopas em geral

Propagaco - por semenles como por pedagos

de rizoma

Aaminarmis M. Aotm

Sarte 5 ( .
ra, alstreméria, astromélia, i Partes utilizadas e receitas (pratos

Usos culindrios - também
larmente de madressilva-
dressilva-da-terra. E un

ra!:ts bulbosas (1uberosas) |
mides As raizes sdo feculentis
emprégadas como diurética
llldos fitoquimicos ¢ bromatol
ll?l.lhﬂﬂt oligossacaridios pre
clsam_aer analisados ¢ quantif
BERMOmicos para avaliar sua
seminubilidade, bem como
;:pt:m das sementes ambém <
]i::f:nmda-sc estudos fitotéenicos p.
M produciio, produtividade ¢ |
Pﬂn:!uti\ra. Sugere
::.J:m;|I|Hnrc-:.'u(-nu::a-._ wisando aur
e s !lrl.![IJ.H\ el gus
+ [0S assim nio b
&% pary Tharey

eliminag

lichade
i drein

frutos/sementes



SSaCJ Herb' felkr (K
seil Kinily, Bpmarned AUTE
do-mato, plco-de-nambu, karamboy,

T e e

de-caboclo, j.,.wnhl, «

Carscteristicas - berbaoed perenc, tubeross,
provwla de caukey flesposos tenues © il e

milicadon, e 1-1m de compriments que &
apoiam ¢ s emvelvem (voluvel) em oulras
slanums pars & manter de pe € que desapare-
wamenle N0 INVOTTO 035 regiies
do pais, Nativa em quise todi
 patses da América do Sul e
a Central. Folhas estrerto-
mnina membrandcea, de 6-16
\. Inflorescéncias em cimei-
< terminais, com flores de cor
5. Frutos globosos, do

sementes vermelhas.
Usos - ¢ » cultivada, apesar do potencial
omamental Suas mizes uberosas ovaladas ¢
amareladis exe de 47 em de com-
3, CTOCAACS, T amido e fosfora,
o cozidas como fritas,

e,

seEnies Jue  germinam

Usos culindrios - Possui raizes
mestiveis, que podem ser colhidas
fuiragio™ (amarelecimento ¢ secage
atrea. As batatas devem ser
do mesmo modo gue a b 5
podem ser consumidas fritas, o
pure, bolos ou pées, sendo m
a0 paludar, Podem ser secas o
ninha, Hi citagies de qu

reduzidas o cinzas (calci
sal alimenticio ol
capecie domestic
b";lu!n lé um nome I
Guambiana (Colinhia)
PG grasca ¢ consur
s batatas correnten,

da na América Ce

ente! "' Tamber
p sEmidas em Sdo Domingos sol
rtamor o eor b
B e inuling), pesiaca. s pelo
Bonfure () . 400 mg/ 1 00y teor
o e potissio (LS

_ e Cluay

enia que wilizava

Partes utilizada f f ates

v/

Raizes tuberosas limpa

Puré de cari-de-caboclo

Cara-de-caboclo sauté

Caréa-de-caboclo cozido e frito



. v,

Akernanthera philoxeroides m_’. ) Griseb.
‘ i Samndll, Felonthera phikearr

Partes utilizadas e receitas

pratos

- tripa de-sapo. erva-de-jacaré, per
bredo-d'dgua perma-de-saracura,

Casactasiaticas - horbacvs aquilica creaursll
v Suscaser padedols ve BTG oM solos
o, pevene, oot 0w asceadente. de hastes
o ¢ gadem, de S50 cm de altura, nalive
o= ey pastamoncs de quase odo o Bre:
sl agva salobra Folbas membrance
& 14 om de comprimenio, com &
e de < wober wm pecsolo MU CUrta.
S o, o solitarias, em capitulos axile-

+ Poguenas de oor branca
<~ =ta planta ‘derenha’ em dne-
2gvas ¢ curss digua. sendo
-2 o sl dow Estados Unidos
cultrvo & proibido. Em
buts futuanies. Servede
pequenas animais de
fan A fores o visitadas por abe-
» jovens sho comestivels

= el

ot (inglis) ¢ deaggtonifia despe

Usos culindrios - As folhas ¢ r
#80 consumidos como verdura.
consamidos cozidos ou transforn
I8, Pies. suflés e outras receitas. F o
homaligas folhosas ndo convencionas o
Somumente utilizada como comple
mentar pela tribo Khasi na india, N
te& consumida fresca, picada ¢ mistur
utras hortalicas ou com peives sco
MeRtidos como chummey™™. [ uma b
de protcina vegeta) negligenciada (19,5
SREOS minerais (em my/| 00), ¢.o. a0
METR0Y manganés -Mn (11.5). sinc
MESEenofte- S (480)  horo- B (2.1
M Buse secal s, Aniliscs por
A revelaram o sey
ESenCiais: anginina (1,127
W6, inoleucing (0,94%): leu.
U693, metioning

W {ftwgos) treonin,
" i (11,
LD

Gratinado de bredo-d'agua

uintes teo

0.20%); It

i coma ity



- | MABNIRNTI B

Alternanthera sessilis (L) RBr. eua i B Alerno
i Gomptioens e L ey sesute (L)L Anico, orelha-de-de-macaco,

= Anla.
- P

Partes utilizadas e receitas (pratos)

sp
Carncravisticas - herbacen perene, ercld o
documbente. mmificada, Vigorosa. de 20-30
om de shur. native cm todas as regides -
pocass. amucas do Brasil, folhas carticeas, WM
o cuctlaces ou encarguilhadas, de 1-6 cm
de compemento. Existem vanediddes cultivie
ymamentais com folhas vani-
cidis Inflorescéncias em glo-
ares brancos e sésseis, cam flores
das por bracteas celubosicas.
~mente cultivada com fins or-
wmas de folhas pequenas ¢ colo-
wrmas de folbas verdes ¢ enrrugadas
cultivadss na regido amazdnica para cof-
seno como verdur, principalmente cozida no
feigho ou refogada pura e como componente de
bolimhos, fsoios ¢ sopas.

Propagagao - ouclusivamente por estacas (pe-
discos de hastes| enruizadas ou ndo. O seu cul-
tivo para consumo dever ser preferencialmente
§ meta somiben visando produzir folhas maiores

Usos culinarios - tradicionalmente cultiv
&m canteirns SUSPENs0s © em canoas velhas
bem como em vasos ¢ latas no inte
Amazinia (e.g.. AM e PA), onde é ch
orelhi-de-macaco e, s vezes, cuia-n
¢ cultivada em peguena
grandes feiras de algumas cidades, ¢z
cadiio 2000 (Santarém/PA ) ¢ feiras
melusive minimamente proc
folhias ¢ brotos terminais em
Vadu na Australia onde ¢ ch
Apinach ou sisvoo spinach. Na Asia o
€ bioos teniros 5o consumidos cm
m Tlnlhna diversos e com peixe ¢ ¢
= c}q:,g:madm tfl.‘ hfn'.mr kremaly (em Javt
5 LIS TR ['_:.pu\ e muito  vari
nelusive alguns ¢lo
vem folhas muiores,

TR

ite e/ou ma

nes cultivados dese

s ilongadas ¢ mer '
m‘:‘dﬂ!.. e podem ser selecionadas o1

WHER Tolhosa, Tem Mavonoides ¢ oo
e hoorticols precisam d

tud
Matoalogs iy g Toguimicos




| AMARANTHAL | &

Alternanthera tenella Colla
e Alnermaghen PRI
espinafre-do-mato, apaga-fogo,
Caracteristicas - herbacen anual ou percne
Jependendo das condigies do local de desen-
volvimento, prostrads ou decumbente, rlm_hﬁA
cnda, vigorsa, de S0-110 cm de altura, nativa
das do Brasil;
mas regilics ropecals mends Tmidas ¢
s forma sdulta inicial ¢ muito diferente da
tardhia. folbas cardcess, pubescenies, com a 1
mina decurrente sobee 0 peciolo, de 1-5 cm de
smento Inflorescéneias em gloménulos
anilarcs brancos © sésseis, com flores pequenas
protegidas por bractess celulisicas pungentes.
Usos - cresce espontaneamente em solos culti=
vados, comportandeo-se como phanta infestante
de lavouras agricolas, lanto anuais como pe-
renes, mas princrpalmente no final do verdo €
outono. As plantas jovens, com folhas tenras,
podem wer wsadas pars consumo como verdu-
m, poncipalmente na forma cozida, tanto pum
como em mistiara para o prepare de bolinhos,
molhos £ cremes
Propagacho - multiplica-se por sementes,

mas para cultive par estacas maduras também,

N Te
‘:'n Usog medicinais populares,
SO0, gty o

L AU Buchisizws bevrchiahl
corrente, M

Schiad, ex Moa.

anjerico, perpétua-do-camp,

Usas culindrios - espécie aliame
1B em temenos baldios ¢ calga
citades do Brasil. T al
alik seco. Verdura potencial para o1
perimentais, visando seleg
Cultive adaptadas 4s mudancas climit
Pecialmente quando crescem o
£ canteiros, notadamente
breados efou casas de ve
folbas maiores ¢ tenras, Deven
18 semipre apds branqucadas -

IS0 Jogar as folhas ¢ brotos terminuis 1

Borescimento) na 4

i 1a fervend:
MIOS ¢ escorrer

Raua pelada, Mangém o cor verde ir
Pas molho yerde cremoso, ples

:&wmn refopnda pura ou o

: Scompanhamento
o studos o

atoligicos |

Bolinho de espinafre-do-mato




Amaranthus deflexus |

- A anp— . A

canurs, corune-rasteiro, bredo, br

Carsctermtices  Dorhacs wiual, creta oo B
comdentn. glaben, de hastes rumificadas ¢ algo
wacwlonum, do Y040 o de alra nativa 0
Amrca do Sul ¢ aatualizada na Europs Me-
sabumal ¢ com ampla Getribusglo nas reygdes
—— mundo. eome
- Sl ¢ Sdeste do Brasil, onde apresenis
gon de crewciimento, folhas miembra-
= de¢ comprimento, com pe
Lowewcencias em espigas cilin-
calmenie sem ramificasio,
sxs em paniculas terminais,
ada, com flores discres
148 Drifhantes, produzidas em

b prros ou

Propagacho - por semenics, que lem a capact-
Swic de sotwew v enterradas por séculos.

v et ) Fouts A

dufhesian Hal

pigweed, yuyu, yuyo

f

Usos culindrios - ¢ comumenic

come forrageira, especialmente para su

Andhises feitas™ das folhas frescas
Tam & seguinte composiclio centes
dade (B89 energia (34kcal/|00g
(B3@100g), lipidios (1g/100g
(B 100g):; fibra alimentar (4 B
(26/100g) ¢ 05 seguintes teores 1
Mg l00¢ (odos): calcio - Ca (455
= Mg (197); mangands - Mn (0.9),
AT fitto - Fe (4,3); sadio - Na {1
M0 - K (279); eobre - Cu ((
801 Timbém foram analisa
:“l Umg00g): rboflaving |
W) ¢ vitaming ¢ 5y,
Potencial com psendocere:
17.2% de protcina c 6,
408 espanafies ¢
:‘T‘mll]menlc. brangue.
0 0R8S plgwved ¢ o Per
NS Yerdura com pote

e Motencial o
SEpesialmente nos menal

|

Ramos foliares jovens

Bolinho de caruru

Caruru refogado com came

Suflé de caruru




A2 AT A, M

Amaranthus spinosus L

o, A cammade) Kiunth, Amans!
caruru-de-espinho, caruru-de-porca,
Carscteristicas - berbacea ereta, anual, espe
sescente, muiio rmificada, de bastes lisas de
cor rosev-armosgada, naliva na Amdrica Twl—
cal, o ampla distmbuicdo no mundo tropacal
¢ subtropical, comum no Nore ¢ Nordeste do
Brasil. folhas simples, membrandceas, leves
mente discolores, com pervagio impressa Al
de %11 cm de comprimenta,
de mats d¢ 5 cm e com um par de
wados no ponto de insengilo com 4
scéncias em paniculas de espigas
ilindricas de cor branco-rosadi.
s ¢ brifhantes.

sderada planta ‘daninha’ de lavou-
™ ¢ quintais, sendo particularmente infestan-
e em solos com alto teor de matéria arginicd,
Suas fulhas sdo comestivels ¢ ulilizadas na
miris regwonal, além de ser ocasionalmente
empregadss na lerapéutica popalar
Propagacho - por semientes, 4s quais slio mui-
. eevas quando enterradas no solo, podens
nar depois de décadas (Juz).

e

d fal
et st yermelho, bredo-de-espin}

Partes utilizadas e receitas

pratos

formgeinn para suinos ¢ uma
promissora. Preferencialm,
bem jovem, antes da form:
Tltm sido bem estududa b 2
diversos paises. | uma boa fome de
IE::II.dE ferro (Fe). cdleio (Ca) e m:

1 « S0 composicio centesimal (1
Mimeral (base seca), além da ativi
afte {hase Gemida): umidade (<

100g); Ca
oEADE), p (g2 mg' | 00g); Fe (32
;’g ”.'f‘ﬂlllg-’llk:gp; Mn
_v‘_'ﬂgl’lnﬁgj'.!'luhnp-lli‘.
M il (3
Natl (A 1
M my andlises, st

™ Megularmente pela

W iy ceafie




WA

Blutaparon
o e i s A5 e
bredo de-praia, pirrixiu. copotiragud,
Casncreristicas - horbdora poreic e ramos
ovontradion, STONCRAS, CITBVSOS, ramificados,
laieom ¢ COM CRTBIATIENID M08 DU, formando
Semen TaeRes que reCObeem completamenie 0
tivn om ambienies abertos de pris €
e toda 3 costa brisilerra | Sul 20
has opestas crumdas, CAMmosas,
cm de comprimento. Inflores-
chomenalos solitanos brancos, séd-

e o g

adows, avilares ¢ lerminas.
i a bermenos arenosos ¢ salings,
2 parn oo de dunas liorineas. Co-
s imigadas do vale do 530
. o saling aumenta grade-
apos anis de imgagio. logo pode
ra promissors nesta regido. AS
sfo procuradas por abelhas
strado que extratos desta
edemas causados por
raracas. As folhas ¢ talog

s ¢ pedagos de mumos,

Metessanite ny Mnhiistrig )

s (ASt-Hil) Mears

Usos culindrios - horaligs
regifies costeiras, adaptada
wrensos, Pode vir a ser uma ¢

do solo e/ou com rigagdo p

As folhas e talos tenros podem s
THS ou, preferencialmente, brane
damente. Merece estudos ¢
dades antioxidantes, como «
& anilises bromatologicas aprofu
E9I0 estisdos fitotéenicos,
cultive e ensaios agronimi
mas de propagacio o prod

« Enfi
s dox demais Espinalres, A o
“dfk.in ntmicrobia
Mt inBanatiria ing
Lt T Slandlicos
Contas nfbigao oy inal
il

apresent

Livingiic

Salada de bredo-da-praia



prrmt s P A ————

Caracteristicas - herbacea anual, eveta, pou-
co-ramificada, de caule suculento, nitivd da
india, de 30-100 (300} com de .ﬂ:.un; folhas
submembranaceas, peciol
::-:?:;m;das pelus pervurns na face supes
s, s vezes. Jevemente a\r:rmn_ﬂh.lulas,dci-li
om de P Infk plume
serminais, constitubdas de paniculas e espigns
de forma pararmidal 0w cilindrico-alongada, de
cores brilhantes vermelhas, amarelas, alaranji-
das, plrpuras ¢ cremes; as formas selvagens,
tambem encontradas em estado espontineo no
pais. tem inflorescéncias prateadas ¢ rosadas,
Sementes minusculas pretas e brilhantes,

Usos - ¢ amplamente cultivada como oma-
mental nos jardins residenciais de todo o Brasil
¢ s formas selvagens podem ser encontradas
em estacdo subespontines em muitas regides
tropicais do pais. As folhas ¢ hustes tenras 530
consideradas comestiveis.

Propagacao - exclusrvamente por sementes du-
mnks o periodo de primavera e verdo,

Usos culindrios - folhas jovens.
nais ¢ talos de plantas ben
mides como verdura (rece
menio), Experimentalmente, as s
consumidas cozidas no arroz ¢
paretidas com sementes de cane
{pseuds) cereais dos arrozes scu
18800 mercado ¢ também moic
AS sementes precisam de mais ¢
quimicos ¢ bromatoligicas. Sa
Plantas g0 altamente produtiv
€ Processamento muito ficeis. Se
SO Gl comestive ¢ exiraido do
Prensatis, fito que precisa ser avali
Mitteriais cultivados ¢ subesp
8L AS proteinas extraidas das
ds M‘:MJ! 0 usadas como
ml’\a inflorescéncias hem
il 8) das variedades or
Wumidas cozidas', |

over:

T

ik R092mg/100y) ¢ jodo (avm,

avaliar biosdispon il

Partes utilizadas e receitas (pratos)



AR

Kunth
mumﬂ"’ [Jacql Al Gk tomentosa Wilkd. ex floem, & 5« Partes utilizadas e receitas

B L l""‘“"" macrocarpd KU Mwo -gigante, erva das-pon

- das

P espi

Carncteristicas - subarbusto perenc, lenhivsd,
escandenie, COm PIMOS cilindricos, hirsulos €
estradon, nativa com ampla ocoTréneia no ers
ro. sendo encantrada em todos
wgeogrifices, folhas membra-
7 em de comprimentn, com A
wral da face shaxial puberulenta:
<10 mm de comprmenta.
de-claras, cremes OU Vind-

paniculas lerminais & axi-
de comprimento. Frutos do
hasa, emarginadas no ipi-
com arile desenvalvido.

de sub-bosque antropizado ¢
seassonalmente comportando-se
. principalmente em pona-
¢ areas de reflorestamentos. Suas -

Usos culindrios - tem o habito ap
gquando cultivada em ambientes abe
certa independéncia, cspecialmer
da para colheita das folhas jovens As

5 pade

no preparo de wtlr:: paes. farofas ¢
Silo saborosas ¢ parecem promissoras Lanb:
como. fM:ragt-ir‘a_ especialmente para coclv:
“"ﬂﬂ«p'.‘c:iu silvestre pouco estudada. tan!
m? b1t;cuh'n:_ 08 quanta fitolee
"mw::“cwndm especialmente em el
Py antinutricionais. Suas ||\|||I
iy ::ad..u. em relagio ao fe
g eslacando-se pelos ultos
S T&si‘l'::al e alguns minerais (M
Ty d”‘;tlm‘liln qml..m 540 s1m
lal sliner arathng e Celosin ¢ wm "
iy (ll;l;lutrmhinun al), que pr
N oo, ¢ ::w altissima vor
m u.l_!' Mum nas v
iy wligmmento. Mereo




M'.eufoar. white goosefoor

Mm--?-ulltmuﬂlimhm&ll
© Sidewie do Branil Folhas simples. longo-pes
coladas, shcrnas, de mina oblonga com mar
oo g de -7 cm de comy na
parte hasal da planta ¢ lanceoladay com mar
s gunse ke s parte apical dus rames flo-
ridcros e

wm camuty

el
» cimenias peguenas, dispostas om
mAorescencie: ramificadus terminais de 10-40
om de compnTReTIio.

Usos - cresce esponiancamentc ¢m dreas agfi-
ool servenos haldios, horts ¢ beira de estr-
des nas regades Sul ¢ Sudeste do Brasil, onde
€ comsaderads planta ‘daninha’, desde que vook
sdo 2 coma As folhas ¢ brotos noves slo co-
mesiiven © @ sementes processadas também,

-encl par

Usos culindrios - ¢ uma horaliva
i perfeita substituta dos espina
e parn fazer a clorofila - molho ve
amlmente na alta gastronomia. M
MU apas o brangqueamento, podend s
diem pratos diversos. Para isso usa-se - f
& Brokos ferminais tenros. Fstd entre as 15|
P8 (s infiestantes e bem distribuidas ) plo

apres

. gue fic

comesti

STULS) ¢ wsadas para fazer farink;

i obteng i

Krande poreniy| parn a olericultura



o L AMARAN AL

ambrosioides L.

iaides 1 ek, Chency

N A ety 3 Sgpaich, Bt i Bes
mastrud, mmm-m-ru. cha-

herhacea anual, creld ou
sscondunte, ramificada, glabrescentc, glandu-
o, coem odor fone ¢ peculial. de J0-120 cm
de aliurs, nativa 18 AmeTich wopical, inclun-
B oo o territieo brasileiro, folhas aliernas €
pexsoladas. de limina membranacea, \.'l.“'l ner-
vago duwcreia, de 412 em de comprimenta,
paniciilas lerminais ¢retas,
esverdeadas, que resuls
s pelo calice, contendo:
a de cor preta

cresce cspontaneamente €M (ETENOS
Baidios. pomares ¢ hortas, onde © considera-
da imdescivel. A planta toda ¢ frequentemente
wtilisada na medicina caseira como anti-hel:
mintica ¢ lambem com fins alimentares, princi-
palmente na forma de condimento, em especial
pars tempenar pratos  base de feiyio ¢ também
come substituts do chd, em todos os casos de-
vemdo ser consumido de forma moderada' 7,
Propagacho - cuclusnamenic Por sementes,

¢ durnnte O HIVEMO € PRIMAVETIL

o, |°mmlgueira. epasote, epa

Usos culinarios - cultivads
na Amazinia, mcontrad
feiras ¢ supermercados.
cionais. E comum encont
@ Wenda nas feiras ¢, ocasionalmente. m:4-
& Manaus (AM). No Nordeste & mais o
el etmo mastrugo. Sob o ne
Zee 0 parte adreq ¢ usada co
Meéxico em diversos pratos.
fejflo-preto, copumelos, sopas
Vel cozido, sendo inclusive
em Intlshuaca e com o prega
nluuunas 10 hortalias silvesire
Esti espécic ¢ listada tambir
SO Especiani ¢ condimento no M-
P, Ni Bolivia ¢ uma
ar sendo Mngerids em form
B8 refeigies . Almeid:
MM 08 tewren de. minerais (e o
mh‘ﬂ}'« N:l‘u:-n_ K (396); (
lle; l-‘ WEZH AL (7.8); Mn (008
LT T

VA C5l

Suco verde de mastruz com limao

Creme de milho verde com mastruz
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w“'d. st punstulatur Moq

s S, Dvemcpoiiom PSR petty rice Partes utilizadas e receitas (pratos)

" :w\'.-n. w

.hn-hnq-m«d-
Carscterntoa erhiora anual, glahresoets
e :-km-nuurq:mu&u
hm.msuuﬁtwhnmuwmr
e e——— \m!nlu u'nmz;
das ou wermcihadas, com folhas ahemas,
e sorsmoee pebesTnlc, membrandced
¢ pubverulent 4 618 cm de comprimento.
L i 7R pumaCulas boTTInAR € avile-
ren, oo fores poquenss esverdeadas. que e
s emvelios pelo cabice, conten-

’/

y

Graos (sementes

e cultvads no mundo, ¢
plantads no Brasil, portm em
< quintais para o produgio de
Ehon Seus grios ¥ o 2 hase da alimenits-
e dm poreow anihines deste TCMPaS TEmilos,
5 ¢ excepeional. Além dos
o, tambem 1o folhas podem ser consumi-
. princrpalsmcnse na forma refogada,

o ekt m

Propagachko - cuclusnamenic por semenies,

e durarie 3 PRMSvern.

Usos culinarios - as semente
&0 altamente nutritivas e r
conhecidas em nivel mundial
I diversos produtos alimentici
0l Com quinog, ..

e 08 grilos podem ser consum
€ e em chicha (bebida ferme
B8 530 promissores para as cen
TI8is 1o em moda, felizmente. As
880 comestiveis™ ¢ delic

as e |
SSpEalve. As sementes germinadas
Bes dinda ndo explorados con
6 Brasil, o5 quais podem ser o
o, sandiiiches o para decorag
Pratos variados. Os grios possue
M proteing, ulio teor de ipi
"'\‘“ﬂ!m!r. Pl ndio ¢ P
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.. com poquenss CrEmS-CIVe
- x. .. :.‘:\T.x ganchos que aderem I'?M“Fl
¢ mow pelen. Ha mhém formas com pigmeis
o oA
Usos - croscs espontancamente €T Lemenos
saldeon, pormares ¢ hewra de capociras, onde €
comsderads, ‘ndescpvel, A planta toda, mas
‘ st us folbas, ¢ MO Fics em S3iS,
oo wer usada na culindria como substi-
wal d¢ cormha. Suas folhas podem ser
dus mmbem ma forms de refogados o
sermpearil. o devendo, contuda, ser adi-
onade szl 30 U PIEPEID (08 BPEDES POUCD).
- exchusivamente por semenies,
e Suranic © m\:fl'n::]:l'mﬁm

Usos culindrios - ¢ pouco conh
alimenticia, mas €m usos medic
08, Apenas Kunkel™ men
1€ 86w uso como substituta do
milis bem pesquisado, inclusi

Folhas de alguns acessos consur
0 preparo desta obra reveleram-se
dois, e.g., de S3o Gabriel da Cac
As plantas para uso como vern
Colliidas bem jovens antes do il
5 como ¢ recomendave

U8 ESpinafres, neutralizando ou
SVEAS compostos antinutricionals |
S 108 rovados e bordas de ¢
Amazinia, Merece estudos bro:
a“"I“"“llﬂ.m. £ uma hortalica fi
;":uﬂ: lrr;’gin‘:cx florestais no Tr
4 dacare :5 € BAIS minerais co ;
Ampamenios ¢ trabalhos

P9 Tem agiio ungj-in
z =inflamaidria ¢ anal
& PeEncy| witicanceriy

I

o’

Partes utilizadas e receitas (pratos

Sopa de carrapicho com peixe




fruticosa (L) AJ. -
. g A g SO ot sea bean, pickle weed
alicarmia.

Uses - cresce espoatancanicite em praids,
marsmss ¢ dunss: & plants toda ¢ muio el
em sans. podendo ser usada na culindria COMO
subwnirura o sal de corinha, Suas hastes sucu-
et podern et consumidas cruas ou saliea-
dun, i devendo, comtuda, ser adicionado sal
o s preparn. Plantas desta espécic cultivadas
o s salgada removern wma fragio signifi-
cwrme dos sumenies ¢ podem formecer matéria
verde para alimentagdo e produglo de frmacos.
Propagacio - 1o [or scInenies, COmio por pe-
dagim de hustes enracadas (estaguia).

i & pouce utilizada na culindria bras
Recentemente, comegou, ocasionalment:
Ser ulilizad no insigne Restaurante DO
Sumeeomplementn em algumas receitas. c
cialmente com algas marinhas, ¢

Silmiga do sal (halafila) o da arcia (psam
udcl Ser seca ¢ calcinad
sl Vegetal fight e oligos
SnsURmda in navira (da mao para boc
& bem crocanie ¢ vai muito bern
&FHI— A:lu d utilizamos como
MR € Gtima para saladas mist
w uendas. Outras
80 iy bem estudadas com
nh"-l—.‘!'slﬂrr»nm enrapaca |
mu Michx., que tamben o o

4y
& indnimo de S

e s S (i <o

Partes utilizadas e receitas




Allium tuberosum Rottler exSPreng.

: Partes utilizadas e r
- o de-folha, alho-oriental.

as (pratos
i, A Y

nirs, cebolinha-achatada, cebolinha-cha

Caractevisticas - horhiaoea rromalosa. pere-
de alhao, formans

et e altura, ni=

me. acauke. €TCEA, COM QLI
ciras do 30-

s & nowdeste da India, tepdo

da bul w60
radas no inverno, de forma

TRy e
sk coimee a8 gramineas, porém um fanka
carmonss ¢ glabeas. Inflorescéncias em umbelas

dispestas mo apice de finos escapos
com flores brancas.

~ TR 1 da folhag
de morte a sul do pais em
bo de facil cultive; em po-
ado chega & componar-se
o' quando cresce onde ndo
ada na alimentagio como
menos como & cebolinha,
¢ inflorescéncias jo-
colhidos antes de se abri-
s abertas frescas com 0s es-
bém podem ser consumidos,

-5¢ por divisio dos Qo=
malmente, por sementes.

Usos culindrios - tem diver
populares: parlic chives, Ci
nese leek, cive ching e po
£om suave sabor ¢ aroma de
usadas em pratos diversos, o
missd, carnes de poree

, BVES OU massi
58555 As sementes produzem dleo alin
€ podem ser germinadas (brotos) ¥ As
pedinculos florais e 'frutos' sio ¢
'lcm. diversas cultivares ¢ varie
culiivadas especialmente para produ
P8 (botdes florais), muito apreciadas ¢ Jon
daddas pela alia gastronomia mundial. |- us
£0ma remdio parg fadiga ou e
Sopinhi € restauradora. Possui
;ann COALE drpanismos gram
”’: t‘:l!ﬁé. mostrando-se r
e culindria por sua
" € pelo sabor. Tiosulfin

tEn1 o,
EREk comm eincer de pris
Gy 0 Cancer de pro

_ € SU8S sementes podem et «
“l‘!‘l\il(m""‘-

agio anti
atos desta espe
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[ent) K

A groscile Alton, Nsheconhum agrary
i

earn
Nothoscordum gracile (Aiton) €311

1 oerdiz, alho-silvestre, alho-bravo
i o

m G, Nic 1

Partes utilizadas e receitas

cabolinha-d

Caracteristicas - herhoea perenc. sl hosit,
ascaule, glabra com forte aroma de alho, de
30400 cm de alturs, nativa no Sul do Brasil ¢
parte do Estado de S0 Paulo, principalmente
om regides de altitude; folhas lincares, achata-
das, um tanto camosas, de menos de 1 cm de
rpura Inflorescéncias em umbelas de flores
"  rosadas, dispostas acima da folha-

¢ de longo escapo floral rigido ori=
coamente 0o bulbo, gerando frutos
113 deiscente com muitas sementes

of REGTL.

pontancamente no Sul ¢ Su-
devte do pais em solos cultivados, hortas ca-
sciras 5 ¢ jardins. onde é ‘indesejavel'e
considerada séria planta ‘daninha’ de dificil er-
usd-la. A planta toda é con-
racda comestivel (condimento). E cultivada
ornamental em alguns paises.

paga-se facilmente tnto por
ibulbos e bulbilhos) como

semenies.

Usos culindrios - seus bulbos (e, p
e, sians folhas), segundo relatos popular
utilizados pelos trapeiros para tempe
feigies durante as longas viagens pelo B
O bulbos podem ser
diferentes pratos |

dos como te

Podem ser
#idos, com sahor suave ¢ ¢ 1. O
muling nos bulbas é promissor (3,2
folhas € flores tambeém podem ser «
BOMG 0 nirh (Allim fuberos
:.-I.H.Jum sehicenoprasum). As flores
Wilkzadas para enfeite comestive
VBSOS, Sementes tém potencial |
A& Brotus, similares aos brotos
tudos Bromatobigicos quimicos
r‘b;l'hﬂ! € foves slo necessarios, |
‘";':“E:;II::\.:I l:;t_lh:_ cultiva ¢

i i ste pare
i r:lu de 6 outras EEpeCie

Femsil. Pesguisas
::;';::r' eventunl prescn

S BOS Presentes o

adi
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Schinus terebinthifolius Radd

iy Turez. Partes utilizadas e receitas

el il oo bohiens a 5 5 13

L A n-::;r'."ﬂ. sa, aroeira-vermelha, agua;
piments rosa, aroeira-pime  aroulra?

Caracterivticas - arvore perenifitlia de copd
ghobosa de S 10 m de altura, com toneo shibe-
oo & sulcado de coloragho clara, de 30-60.cm
e dkmetro, nativa de PE a0 RS, além de MG
& M5, em vinas formagdes vegetais, principal-
mente na restinga litordnea ¢ na vegelgho de
shtitude Folhas compostas imparipinadas com
arvema fore de erchntina, geralmente com 7
bros de 3-7 om de comprimento,
1as pamiculadas axilares ¢ termi-
vs poquienas ¢ frutos drupiceos
cor vermelha. A especie Schinuy
modle o usos similares ¢ o5 frutos tem cor
smarronrada quando madaros.

Usos - ¢ amplamente cultivada na arborizaglo
whana de mutas cidades do Sul ¢ Sudeste.
Sews frutos sccos podem ser utilizados como
condimento, fato que j4 acontece em mul-
tos paises € frequentemente importada pelo
comercso hrasileiro, apesar de abundanie na
masona de nossas cidades, nativa ou cultivada,

Propagacdo - e clusivamente por semenles.

S0ra, &g, no Havai e na Florida ™
da inelusive na Amazinia, e.g..
urban de Manaus (rara). Até pouco fem
Uma espécie pouco conhecida em
eame condimento no Brasil. No entan
dis em diversos liveos de alta gastron
Feceitas nacionais ¢ estrageiras,

clalizada em lojas e supermerc
COMErcinis (pimenta-rosa, pimenta-rosada
zilian pepper, pink Pepper, entre outros) a [
§08 exarbitantes!!. Além disso, ¢ amplane
Ailiznds na indistria de cames e embutidos
eeral, substityindo pimenta-do-reino. s
Medles 1ém 10,8% de proteina o 12,2
o™, Em frutos e sementes i
B8 RS detecton-se ca. de 5,52% de p
Mem de diversos mineraj
1% podenn ser uliliz
diversa prajo pe
© geleian, dando de saboy
Pettn

Vsual chamative, Use

54, (s frutos
sl como condiment:

armes, doce

pare




Wdulds Parkinson

R s | I W

cajh manga. cajarana, tapereba-do-sertdo,

Caracteristicas - kvore decrdua e & 14 mde
altgru, ongmana das ilbas da Polinésia ¢ el
tvady wo Brasl principalmente nas regibes
Norte ¢ Nondeste, mas comum no RE folhas
compontss pinades copoentradas o apice dos
o, com 11-11 Todiolos membrndceos €
somdticos, gue sdgquirem bela colorglo ams-
e cairem no outono, Inflorescéncias
slas terminais, com flores pequenas
cada, formadas na primavera
enie: da nova folhagem; 05
clipsoides amarelus, de 5-8
1, com caropo (pirénio) do=
dlas ¢ espinescentes que mer-
ente na polpa suculenta

w o consamudos i Aatrd,

ive comerculizados em feiras re-

1e ¢ Nordeste do pais; também

ados para a confeogdo de doces e ge-

para o prepam de pratos sal-
om outros ingredientes.

¢ setmenies (U eSUICHs.

ambarella, june plum, vi apple

Usos culinarios - recebe o
Tes em outros idiomas: ot

nalmente consumidos como fruta e tém |
come frutes desidratados em pedagos o
ddem Sex cozidos com leite de coco e usadus
doces de corte, geleins, sucos ¢ be
tadas. Frutos imaturos podem sc
picles & molhos agridoces™. As fult
(de plintulis ¢ brotagdies bem jovens ) 1om -
acidulo ¢ podem ser consumidas cruas,
S CAMes, peines ou arroz e usadis cin
PERFELO8 frutos podem ser fatiados <+
m saladis como ¢ feitc
% Estes tém grande potencis par:
€ licores. O frutos frescos possuem a s
:”'l!?:'i&'[ﬂ;:l"': h“ de dgua, 46kcal
Ay I‘&;I carbordmtos (11100
Glimg/long) e 0

el Fe (0 2mg/ 1 00g), Na (|

€ ¢
l..""’-”:'"l.b“mw. 20 (0,21 00), 1l
Qim0

15 (04 11K

Frutos maduros fres

1411
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S e At L., S0 aurnFa) schumach. & Thaonn, Schinu
tapereba, taperibd, cajazeiro, cajazeira, caji-ped
- arvore de 20-25 m de altura,
o ronco cilindrico de 40-60 cm de didme-
wo. revestido por casca fendida com ritideomi
suberoso, nativa na regido amazonica até o Rig
& Janciro a0 longo da costa Atlinticn; folhas
compostas pinadas, com aroma de manga, com
7.9 fiolivles glabros. Inflorescénvias em puni=
culns terminais, com flores. pequenas de cor
eshranquicada: 0s frutes sio drupas alongadas,
smarelas, de 3.0-3,6 cm de comprimento, com
polpa suculenta comestivel de cerca de 0,5 em
de cspessurs, com carogo { pirénio} subennso.

Partes utilizadas e receitas (pratos

ueno, acaiba, acaja, acaj

Frutos maduros Folhas jovens

Usos - ¢ ocasionalmente cultivada em pomares
domesticos, sendo de ocoméncia comum e
st natural em mitus ciliares nas regides de
arigem. Os frutas maduros sio muito consumi-
dos, principalmente na regido Norte do pais. in
manwrg, em forma de sucos, geleias ¢ sorveles,
A polpa pode ser empregada na fabricagio de
cerveja ie.g, Amuzon Beer'™, Pard).

Propagacho - por sementes, estaguil ¢ enxer-
tia | garfagem em fenda: lateral ou cheia),

& snias estdo disponiveis nos ©
bares ¢ restaurantes. Sorvetes e |
505 também s8o encontrados no Morte. B
desconhecido € o uso alimentici

bem jovens de plantulas (germi
Mo & planta-mae) e podem ser pod
hortalica folhosa para sucos verd
€ peleias. Plantas jovens tan
raizes tuberosas que podem ser descs
€ eonsumidas como as batatas de un
Para farinha™). Os frutos sio hipoc
E apresentam pH 3,21, acidez
Bplicires {otais 5,35%0%. Os fr
Possuemn K5 (4%, de dpua, 0,95

D61% de cinzus, 0,24

o dee lipidi
fibra, 8,519, e licidios ¢ 40 keal ' !

Nomes: _vt'ﬂrm' mambin, hog plue, o0
ke, (g para curtic nu cacho
Fruton

e

Creme salgado de tapereba




wuun_w v " Partes utilizadas e re
2 udmmbm purprenmrntw

- de sl & TUecD W
s & W om ot o U pgue
- powor AW, RIS A \-m-..\mm

oo & cores & 25 om de .u""i“‘"“-""“’
L Sewrias vermeiho-arroncadas que api-
- o serpmmento da nova folha-

era. dnpostas om gloménulos

< twe 3 porgbo teminal dus rAmos.

rapa geraimenic slongada de
wnprimente, |sas © vermethas,
w doce-aodulads ¢ comes-
2 5 oo de espessur, Com ca-
erowo. esten (sem embnbo)

o satoros0s € consumidos it
o, hom coma pars ge-
e mas regdes Norte ¢ Noe
A g ¢ cultremdo o pormares domeésti-
s poder sor consumidas
Propagacko - . ww s ATCTAT POF SLACAN

Geleia de seriguela
Usos culindrios - os frutos acidulos-a i

dos o consumidos i
sucos, refrescos, polpa cor
et ¢ putras bebidas (cerve
1o Imaturos para picles com vinag
trtaro (molho verde ) '
nhas eontém ca. de 5,
ser consumidas cruas (salada 5V
geleias) ou cozidas (sopas, patés, me

Eadas ou com carnes ou peis
08 POSSUEm @ seguinie corm

g, K3kcall| 00, proteina (1
druton (19g/100), fibea duc
s (07g/100g), Ca |
{1 %mgr100g), P (49mg/ | H0g
Na (2mg/100g), K
A0 2myg/100g), Zn (0
BTy 100g) Produs

Salada das folhas de seriguela

s wrtomae) |

P e 6 fonlc
-
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Spondias tuberosa Arruda
3 5 4 haah mmm ambu, giqui

Partes utilizadas e receitas (pratos

Caracteristicas - anvore docidua de 4-7 m de
ahars, de tronce muit curto de 40-60 ¢n de
dikmctro, revestido por casca com ritidoma fi-
B rugon, Raliva s Caatings do Naordeste até
o Nore de MG. Copa baixa, com profusa f-
mificagio, cujas extremidades quase encosiam
o oo, sasterma de raizes dotado de drglos de
reserva de sgua denominados de ‘niberas aiqui-
feras’ que s formam logo no inicio do desen=
das adas; folhas compostas pind-
das oliolos carticeos, Flores brancas
peguenas, dispostas em paniculas terminais.
Frutos globosos, do tipo drupa, lisos, de cor
verde-amarelada, com polpa suculenta ¢ co-
mestivel de quase | cm de espessura.

Usos - os frutos sio comestiveis in matura, na
forma de sucos, umbuzada, geleias ¢ doces. AS
miberas aquiferas de mudas com mais de 90
dass sdo utilizadas no preparo de pices.

Tuberas aquiferas Folhas jovens

Picles de xilopédio de umbu

Propagache - tradicionalmente por sementes
¢ alporguia, crxertias ¢ micropropagacio.

Usos culindrios - ¢ uma frui
Cantinga. E uma drvore vit
que extrai suas ‘raizes tuberosas' p
fionte de dgua e suplemento ali
aqui proposto ¢ feito com a tuberiva
das jovens formadas a partir do pl
MENtEs em canteiros ou leiras altas.
um 150 come horaliga wberosa, ¢
pars a grande quantidade de seme
’ "'_d‘ extragho da polpa. As fo J
bém podem ser usadas, A prope
fruteos é: semente (1 -

1M composicio da polpa congelads
™ de doces, peloias, e.pmm Iiﬂu\\\ ¢
Perfaz o 9%, do fruto, Os Ir
::uumua 1160 & acidez de 1,067 !
unl:l:suu {em 100g): umidade (57
i b proteing (1g), carbodrato
P B8 {2g), cinzas (0,5z), Ca
B P ), Fe (0,1m), K (1

(Oibdmy), 71 (0 Amge) ¢ vitaming ©
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Annona montana Macfad

et

[« o o e lia de 8-15
= de alters, de copa densa ¢ de fonco ouno
oo ramaficagio desde o hase, nativa nd regilio
amasieics aé 4 América Centmal ¢ Antilhas,
do sl da Bahia, sempee em arcas cilia-
12 ¢ de maior shimsde. Folhas glabras, carti:
cess, vende-escurss. beilhantes, de 9-21 cm de
5 Flores solitinas ou em grupos
apostis ds folhas, camosis ¢
amarelada. Frutos levemente:
& om de comprimento, pesan-
kg, verdes & omados com api-
4o, compostos, hacaceos, de polpa
mosa amarelada, aromatia com
2y fruto) amarcladas.

ente entre o5 indigenas
regides tropicars do pais
w, 0% Quiils S50 Consu-
sucos. doces, geleias ¢ purés
5 us0S)

ies & enxentos

. Anepnd "
P anhé, falsa-graviola, mountain

e Splitg
aphatoisl =G Partes utilizadas e receitas (pratos

Usos culinarios - os frutos sio vend
feiras da regido Norte, contudo, via de
8o subutilizados e a maioria estraga n
€M Sitios ¢ quintais. S. i
alamente aromiticos. Mas, como as
€ ldeias da pigina a0 lado corrob
grande potencial gastrondmico neg
O puré salgado com macaxeira (aipin
fenomenal e poderi
bons. restauranies.

Ao leveme:

e
fberosas, ajustando as proporgiies e -
do com seu paladar. £ ficil de reti ¢
P8, USando uma peneira ¢ amassador. U
Potenchil para indistria sorve N
S outros idiomas: wildd son
Cimarrima, siandbang de f: S
delomes. Possut pray Brix (9,5-141 ¢
::wa.: €6 100 de polpa: umidade >
i l;l:ﬂ .!‘S_Fh;-::lr. Proteinas (0,43

L earboidratos (10,3, fibn "
I (0.8y), Ca (52

mg), P (24mg), |
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Arracacia xanthorrhiza Banct.
S A s . At scvthorshizs flanct)
batata baroa, mandiogquinha, mandi
Caracteristicas - herbicen perene de 3070
om de ahura origanana dos Andes. desprovida
de caule séveo convencional porém, conm uma
G vanas estrEts com muites
entrees curtos (pucudocaule) localizadas 30
sivel do solo oo pouco acima, onde, ma sul
surte apucal se finam as folhas ¢ na basal uma
csrumars engrossada (riz buse) e, hesta, 88
heroas”. follas compostas bipinadas,
cioladas, de M-60 cm de comprimen-
mero ¢ forma de foliolos muito va-
escinclas ocasionais, em umbelas
jonge-pedunculadas lerminais ¢ axilares, dis-
postas sobre um ‘caule florl’ de 80-120 cm de
shurs originado dirctamente no pseudocaule,
com flores poguenas de cor amarels.

Usos - == mises tuberosas amarcladas e de
100-300) . sdo comestivers depois de coridas,
o mesme ocorrendo com as folhas ¢ peciolos.

Propagacio - deve ser feita com pedagos da
parts apical dos pscudocsules com a hase dos
pesodos. 3z tuberosa ndo regenera a plania,

oquinha-salsa, batata-salsa, batata

mcmnmmx.u-:rl-u.k._m i

Usos culinarios - a batata-ho
peécie bem conhecida, mas foi col
livio de PANC porque a maioria esm
da populagio brasileira nunca ouviu 1
Buncs provou. E também pelo uso potenci
Suas folhas bem jovens e peciolos brang:
Conne verdura™, Indicamos algumas for
PreEpare o usuais em algu regid
dlmente as raizes wherosas siv o
cozidas, assadas, ensopadas, fritas.
Andes até usadas para fazer chicha [ oo
A por peruvian carrot, apio, arracacha. | 1
diemte de um pravo {guisado) tipico dos A
Sancocho™, A parte central (.
SIS B fuizes também ¢ comestivel. (1
S8 Centesimal (/100g de parte come
:"ﬂ-‘:‘%-&épu, 101keal, proteina 121
Il.ll}":-‘lzl‘tlll libes alimentar (2,150
"’m"‘ e "';';‘QL M{; [1?|.|Ig_'\_ Mn {0
02 s, i, K (505), Cu (0.0
1 (O005mg ), pirideoxing i, 11
Swrotene (0.8 microgrmm.- i

Partes utilizadas e receitas

pratos

Ramos foliares

Raizes tuberosas

Batata-baroa frita

u azeite. Adicic
em. Si
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Cryptotaenia japon a Hassk.
h k mmam-mh,pmmmmm.mm..u..r

S Crmtcipenap e WS PO Partes utilizadas e receitas (prat

parsley, trefoil, mitsuba [
mitsuba, salsa-japonesa. salsa-pedra, japanese 3

. herbdoen perene ou anual,
creta, de 40-50 ¢m de alturs, nativa cm lugares
s ¢ sombreados do leste da Asia. Hastes
rumificadss. com folhas compostts trifiolio-
tadas permancates, dotadas de peciolo longe
& com forte aroma wm tanto parecido com &
de salsdo ¢ de salsa. Existem cultivisres €om
fislhas roxas. Flores brancas, renidas. em -
A 1as umbeladas laxas e terminais dis<
a da folhagem
om varias regides do pais com
ancs, principalmente enlre membros
da ms japoncsa, tanto em ambientes de
sormbra come a plena sol. Suas folhas jovens
¢ brotos sdo consumidos como saladas e em
sopas: ambém suas hastes, folhas ¢ rafzes sio
utilizadas na culindria. principalmente como
tempero de o sopa e sushi (Veji receitas
ma g 80 lade) Também utilizada na medi-
cma popular, bem como para fins omamentais

form

Ihas roxas),
Propagagdo - scmenies ¢ divisio de fouceir.
Usos culindrios - em inglés o
da por japanese honewart, mitsub
significa em japonés 3 folhas. As folhas ¢
Jangos peciolos podem ser consumidos ©
em saladas, sanduiches ou refogados, cm s
omeletes, tempura ¢ bolinhos, bem como o
dos para decoracdo comestivel, pois as |

win pouco de

leixe

Trias (e, Nova Friburgo/R1) a
teg, Manaus/AM). Em Manaus
menle comercializada na Feira de Or
Quitkndis para o poblico de ascer
nesi B hortalics condimentar muito
faizes tiberosas, pesar de pequenas
ueidis ¢ saieadas com weeile
Rergelim. A cultivar ilustrad
Sar', vigorosa e ady
Aroxa é ‘Abroguarprpe

i ajui 5
it hidroponia tam™




' Britton & P. Wilson
Cyclospermum leptophyllum [Ff::jwr.l,.,‘ aethusaieptophyla P

mastrurgo, salsa-do |

Partes utilizadas e receitas (pratos

el
lvestre, Mastruco,

o phyiom [Pers 1§ Ml e Bt

.a.lpn chimarrbo, gertrudes, aipo-si
Caracteristicas  herhicea amial, ereta, gla-

de altura, nativa no Brasil,

s Norideste, L entro-Oeste,
-as, Faik

¢ hastes estiadas

cssadi, de odor camctenisiice
2 Folhas compostas com 2 fo-
10 cm de comprimento.
s cm umbelas simples ou com-
hastes em posigho oposia
eshranguigadas pequenas.

SPTUETLE

i1 com o salsa, o coentro &4
5 introduzidas no Brasil e

ento, das quais se di-
e pelo odor das folhas.
dante no Sul ¢ Sudeste,
ardins, hortas ou dreas

chegando 4 ser consi-
V. s¢ vock ndo comé-la.
<tiveis, principal-
ma de condimento em substitei-

Propagacho - cuclusivamente por sementes.

Usos culindrios - no Uruguai ¢ Arg
infusiio (parte aérea) ¢ usada com
para lavar os olhos, paru tr
s ¢ erupedies cutineas™, s
da s aclt sobre alguns
especialmente  Excherichic
158 Eoma: lempero ¢ fortalecido pelo pot
h:@ﬂtl'itidaohutl.cm|\L'||icu. Os Guaranis de
Slones | Argentina), sob o no
utll;.ram {ou utilizavam) suas fc
B3 g para prepa 3 bebida refies i i 3
R o
m{::nﬁu!mxicm ser consumidos tinto ks
ndirum_.,;:‘l::l,““ como condimento
S em anos quase

ar tilceras ¢

&

cozido o :
exch el ;
= I:sl;arm e pura fazer bolinhos (o
) .
i h‘mh. ser adicionada com
wl "
il IR B © como condiment
00 salsa) em g
Skl €M ey @ recheinos . " v

Careg
AR de entundos ool

. R, I
ECOmendhye) Prara decor
W decorngio ol

PrMOm variag,
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Eryngium campestre L.
coentrio, coentro-de-espinho, lingua-de-tu

Caracteristicas - herhacea peren, FromMe-
. semierein ou decumbente, expinescente,
mificada, totalmente glabra, de colora weral
verde-asulads (glanca), de 30-60 cm de altura,
astiva na regido Mediterrinea, tanto da Euro-
pa como da Africa ¢ Oriente Medio, principal-
Jertenos seens ¢ pedregosos, calcd
- salinos, 8 pleno sol. Folhos condceds,
similar a0 do coentro, providas de
5 mArgens, mieirs ¢ menos espi-
o quando sinda na roseta da planta jo-
nte recortudas @ Miis
éncins globosasas femii-
rmis densas, com flores pequenas ¢ discretas,

Usos - ¢ ocasion
domésticas nas e

Partes utilizadas e receitas (pratos)

cano, snakeroot

mente culiivada em horias
=5 Sul e Sudeste do pais.
Suss hastes. brotos ¢ folhas, principaimente
quando oy e i empregados na
culimaria, de varias formas (veja receitas no
- pagina g0 lado). Suas raizes slo empregadas
ns medicin popular e como tempero,
Propagacho - por semenles ¢ Aromis.

e fennos.

Usos culinarios - os escapos jover
florescéneias podem ser usadas con
tutos do aspargo ps
conservas (picles)
de pequenas, podem ser cristalizadas o
melizadas ¢ sio ocasionalmente
na Franga e Inglaterra’™ 0.
8ida serem cozidas ou s
d‘u‘:l_. As folhas jovens podem ser en
€ fritas, ficando bem crocantes ¢
S tritnradas e sua pasta ou sumo |
Usados como tempero. Os esco
EseEneiis bem jovens tamhbém
PO8 & salteados ou usados como te
salsio, Careee de estindos b ol
'k_‘iﬂhibdu. Em composicio foram «
BliSosideds monoterpénicos ™. [ cul
usada comg lempero, espec
. Sermanas do Sugdesie
d-::.:: Potencial amamentl
Suimicos, hroma,
€08 ngs ondigiiey by

A consumo fresco o

talme: 1S
E uma gspo

nsileirns




9. | ARACEAL =
Eryngium foetidum L.
i Erymgs Rarth.E
chicoria-de-caboclo, coentro-bravo, to€
Caracteristicas - herhiced Ppianual ou ocasit-

Imente perent, Atica, muito ramificada
COm TAmes q.uﬂmgul.qms & um tanto dccu-m
hentes, de 25-33 cm de altura, tida como nati-
va (cultivada!) na regido amazinica e em todi
» América Tropical; folhi simples, opostas,
glabras em ambas a5 faces, cartdoeas, e mar-
gens profundamente rigido-denteadas, de 410
cm de comprimento. Flores eaverdeadas mui-
to pequenas, reunidas em capltulos terminais
¢ ailares, com bracteas rigido-espinescentes.
Usos - ¢ amplamente cultivada em hortas do-
mésticas na regilo Norte do pais, sendo utilis
zada na medicina caseira ¢ também na alimen-
tado humana; as folhas 530 ficas nos minerais
ferro ¢ cilcin, além de carotenoides ¢ ribofla:
ving, sendo muite usadas na regido amazdni-
ca principalmente comao tempero de peixes;
enira também como condimento na culindri
do Norte e Nordeste do pais, além de outros
mérica | atina, Caribe ¢ Asia.

nd -
BT r lizadas e rece P
ntro-da-colonia, coentro-de-cabo, Partes utilizadas e receitas (pratos)

Faga as postas ¢ f
bem e ses

Propagagdo- scmentes & divisio de touceina.

Usos culinarios - cspécic oo
nomes no Brasil (e.g.. coentr
¢ ¢ realmente muito utilizada
cialmente na India. Tem dive
outros idiomas, e.g., cularir
culantre eovote, cular
mante, j.'u_kn' eoriander, saw
bermie, E utilizada também
mas & uma das hortaligas cond
vendidas nas feiras da regido Nor
durante o ano inteiro, todos os
RGOS puros ou mistos com chicona.
nha e coentro (os 3 juntios ¢ =
mente de cheiro-verde). A
:ﬂiﬂ confundir com a chic
WiEsle que € um tipo de alme
?:.:::‘I':t:::ﬂ;i] é‘ usada em dive
Hacupi ‘T“e.é (‘z]e: th 'IKHI =
i858 14 culin o .d mandioca us
e s Llll'|::I amasinica. As
e oMo fempero de s
B usos medicimais
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Foeniculum vulgare Mill.

San. Aneshum foensculim L, Foenk

funcho, erva-doce, falsa-erva-d

Caracteristicas - herhicea perene ou Pienal.
ereta, entouceirada, com forte aroma de anis,
Je 40-90 ¢m de altura, nativa na Europi ¢ 8-
tralizada no Sul ¢ Sudeste do Brasil: folhas
inferiores (hasais) alangadas de até 30 cm de
comprimento € as SUpeTiores mais estreiis,
com peciolo alargado como hainha que envok
-aule, compostas pinadas com foliolos re-
sidos a filamentos. Infloreseéncias em um=
2 terminais compostas de 10-20 umbelis
ras acima da folhagem o api-
st caulinar, com flores amarela

Usos - planta espontinea em temenos bakdios
so Planalie Mendional, onde cheiga a ser oon-
siderada ‘indesciivel’, Variedades produtivas
sio cultivadas no pais. A base alargada das fo-
fhas (hainha) pode ser consumida como horti-
liga de vanas formas e suas folhas e sementes
com aroma de anis, s3o asadas no preparo de
chis (comercializados desidratados) ¢ halas,

F = por meio de tes & também
pela separacdo de perfilhos ou mudas basais.

whum afficimale M.uﬂumw
oce, falso-anis, fi

L) Crantz

Partes utilizadas e receitas (pratos)
! o 4

iy
olho, funcho-italiano, pin.

Base do caule com as bainhas Ramos foliares

Bolinho de chuva de funcho

cristal e
3, Adic

Uses culinarios
cida por diversos no
hitter fennel, swe,
il fenchel, fino
ehi, hui xiang. Seus fruto
0 que conbecemos ¢ u
nos bolos, chis ¢ pé-de
moidas para farinha ¢ uss
105 @ queijos. As semente:
e brotos para saladas™, A
duflemplanmudculumn.u C
foliar, principalmente de cul
largs ¢ camosa. As fi
:E:m de anis podem ser u
TS5, £.0., sopas, saladas, |
::;‘t::i empregadas para de
< Raizes de algumas varieds
SOmestiveis™. O funcho ¢

em

Produto comercial
Sul do Brasil. #

e Fico em mif

S id Tic 100 oy

o 20 Keall 007, Os frutos 1
inativa e digestivy
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. Amioraas i M. l-wl-AUbL e
tacaudeeite, pepino-do-mato, pepino-dect; A7 d

- drvore lactescente, de copd
estreita ¢ rala, de 48 m de allur (podenda se
apresciiar tambeém como  arbusto ou arvares
), com ronco curto ¢ erct de 15-25 em de
didmetro, pativa na regido amarinica Folhas
membrandcens de 12-19 em de comprimento.
Inflonescincias em dicisios axilares com 210
flores mubulosas de cor esbrngquicada. Frute
b ehpsoide com a base mais estreita COmo
pino (realmente lembra um cacas, dal
cacau-de-lette ), de eor amarelo-esverdeadu, de
1016 cm de comprimenta, contendo muitas
sementes escuras. Todas as suas partes liberam
grande quantidade de litex quando cortadas.
Usos- arvare comunm nas florestas secunddnus
do estudrio do rio Amazonas ¢ em mats ¢
liames antropizadas de outros tios, Seus frutos
sho comestivets in namra ¢ preparados tanto
na forma de doces ¢ compotas como de geleias
& sucos. Devemn ser congeludos ou cortados an-
tes do uso parn liberar 0 excesso de litex,

Propagacio - «yclusivamente por sementes,

Muill, Arg. "
A Partes utilizadas e receitas (pratos)

a padr
de polpa, de

canela em

S 08 BOMES populares n
E uma espécie bem conhe

Descasque o5

nsumidos assim dire

raramente chega s fi
tem chegado por demanda induzid.
da) e seus produtos 1ém tido boa &
compraciores, O sorvete experimer
sorveteria de Manaus, sob encomen
doagio dos frutos, teve
S0 dgua elou leite lembra muit
magh fresca. Por isso tambeém der
MAES 0u pera dos trapicos. Trad
o frutos sdo cortados e deix:
AU antes de comer, mas mesmo assin o
Bruda s miios e na boca, A melhor

Sangelar no freezer ¢ s entia dis

ras, Em Manut

direta
i : i geleia, mousse
) Possolivel. Logo, recom
leite: noy g, Frutifi
oo, Muito peomi

cam pratic
ISSOFE ¢ merece st




MG | APOCYNACEAE

Araujia sericifera Brot.
Sin.- Apocynum vokubie Vell. A oying
chuchu-do-mato, pepino-de-seda, pain
Caracteristicas - herbacea perers. trepadein
volisvel, vigorosa, de coloragle geral acinzen-
tada, com rames finos que podem atingir S-6m
de altura sobre rvoses, nativa no Sul e Sudeste
do pais. Folhas cantdceas, lmﬂ:.‘nluén-al:inze!!-
tadas na face infonorn, de 6-10 cm de compri
memo, Inflorescéncias om cimeiras axilares
com 3-7 flores perfumadas ¢ findas. Fruto de
812 (14) cm de comprimento, com a forma de
wm chuchu, do tipe foliculo, de textura carnes
so-esponjosa quando verde e deiscente quando
madurn, liberando as sementes nv oltas em
plumas sedosas. Todas as suas partes |iberam
pequena quantidade de lalex quanto cortadas.
Usos - £ ccasionalmente cultivada pam fins or-
contid alguns paises i L
plants 'daninha’, pois nio sabem que se trata de
uma iguaria. Scus frutos verdes sio comesti=
veis cosidos, preparados na forma de legumes.
Deve-se descascar em bacia com @gua pari
evitar o grude do litex
Propagacao- apcrias por semenles ¢ estacas,

urn. Argugia subhastata £ Four
timbo, abaty, cipo-pain;

)

r

Partes utilizadas e receitas (pratos

g, angélica-de-rama
i de Payagua (etnia indig
taxsi, ey, dosea (c o
plamit, criel-v €
rea™ apresenta uma lon,
eonligicos desta espe
nos0s cozidos sio comestive
Gim ate 14 em de comprimer
dos assados ou cozidos pelos ind
(Paraguai), constituindo um imp:
slimenticio . As raizes ¢ fru
omo galactopopa (liberar
por mulberes em lactagio) ™
e 08 frutos desta espécie sio o
mente imaturos (jovens, vide fo
Uy maduros sio secos & deis
MEMes slo providas de paina, Carc:
Magles bromatolbgicas ¢ estud L
;'ﬂlla_quimmu_-._ Mas, 08 pratos ao ladio !
lli_ﬂ!ilm. Ainda & muito omamental <
cubtivar em espaldeing o pergolada
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Couma utilis (Mart.) Mull. Arg.

S Codopiong ueills Mart. Coum mutinents Monach.«

sorvinha, sovinha, sorva, sova,
Caracteristicas - drvore muito lactescente de
de altura, podende, contude, s¢ apre:
smo arbusto em dreas campesires, de
y de 3070

par

“n
moBc ENeto COM CAsCR quase I !
em de didmetro, AtV na TCgIAD amazanica

nere, Amardmia Ocidental ¢ Centra ). Fo-
. opostas temadas, subcoriiceas

Ihas. sEmipl
abras, de 3-10 em de comprimento, com
15 delicadas ¢ regularments pa=
em conmbos

Inflorescéncias sxilures

oros, com flares roseas, Fruto haga lisy

asa, com polpa camosa ¢ adocicada.

em matas de terra-firme
ultivada em pequens
ta regido para produgio de frutes
comestiveis e de litex potavel ¢ muito apre-
cindos locatmente, Os frutos, que amadurecem
a pattir do més de setembro, sdo consumidos
o bitex cozido na
latex também
& utilizado na fabricociio da goma de masear.

Propagagdo - cxclusivamenic por semetles,

sorva-midda.

sorva-pequena, Cuma, saruvi

Usos culindrios - a sorvinha ¢ un
105 frutos sio colhidos de ver ¢ abati
pano levemente Gmido par
maturagdo ou comercialmente o
burete’ (gas etileno). Os frutos sio
¢ amartados em cachos, sc
clusive pelados para consumo imed
ienizados podem ser ing
sementes, As sementes triturads !
tanhas, Tradicionalmente, sio consuni:
Tl-'|3ll'lll’l||c. mias desenvolvemos virias ro
Promissoras, Tem grande potencial |
VELES (esverdeado e delicioso), ¢
t'.llm'hzadl.!s ou desidratados. O lite
:;“F‘Oﬂ‘ﬁ Ser ingendo puro | famao:
e Com caf, Composicio da s
“ Pafe comestivel: umidade (72,50
s (1.200), cinzas (0,500 idios (2.9
s (840 840, 30%), lipidics |
ARG, glicidios (22 90%) ¢ o
1225 keqrys e :
ol kealy™. E rica em mineiraie
{0 (257, Smg/ | 0y '

Precisa de |

Partes utilizadas e receitas (pratos)

reunidos e
cializados

tos dos cab

os frutos m

amarronzados

ne leite ©

sque os frutos

e fomen
0 Pair cultive em escala con™"
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Plumeria rubra L.

Sitn: Plmeria acuniflia Poir, PRinseri 4 uminata

jasmim-manga, arvore-pagode, pluméria, frang

Caracteristicas - arvoreta ou arbusto grande,
muito lactescente, de ramos bifurcados ¢ es-
Pesss SO aspecto de suculento, de 3-6m de
altara. nativa na América Tropical Folhas de=
ciduas no inverme ¢ aghimerdas o dpice o
ramos, carticeas, discolores, com a superficie
fortemente marcada pela nervagio, de 18-35
cm de comprimento ¢ peciolo de 4-6 cm In-
foreseéneias terminais, com numerosas flores
sucessivas, perfumads ¢ vermelhas ou noseas
tipica ¢ butras cores em variedndes

LA imon, Pimea fricoios Rulz & Pav.. Pl

ipane, frangipani Partes utilizadas e receitas (pratos)

na espec
e cultivares, Frutos ocasionais do tipo folicule.
Usos - amplamente cultivada com fins oma-
mentais no mundo tropical, incluindo o Brasil
Suas flores, com aspecto camoso, 530 comesti-
veis, geralmente preparadas na forma de sala-
das cozidas, mas mbém como doce na forma
de geleia elou cristalizada

Colha flores

ser usnd

0 - exclusivamente por csti

ramas na regifio Sudeste do pa
dem ser multiplicadas por sementes em algus

# Usos culinarios -
doces™, As fores «

flares sl

COSIMEL
COrpTis. A g
com plics ¢ tormdas, mas tan
sulgndos, e, carnes. A
ou salteadas também ficam
utilizndn nos jarding, ruas e praga
biliza o colheita das flore
stonil e preparo destus receitn
& folhas de espécies do género 7
Bm alealoides patencialmenty
ks cita que as flores s
cha. As flores siio ricas ¢
com potencial antioxidante. ks
Mlicos das flores mostraram «f
CO5 em ratoy

Colha flores frescas {toda

isadas) ¢ lave-as. Fe

e E uma espécie con
f:;:‘::' MRS COmo ¢ de uma
65 ¢ glivosidios seu consuma -
mﬂhdu. Necessita de estudos o
S Pprocessadas como alimento (orl!
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flexpamgﬁadcnsis A. St-Hil.

erva-mate, mate, erveira, congo

- frvone Pcrvnl!ulul de copa
densa, de 412 m de alura, natva dclsde 'y
Bahia, Minas Geris ¢ Mato Grosso do Sul até
o Rio Grande do Sul, contudo ¢ mAis COMIEM
s Planalio Meridional. Folhas simples. cu.mi-
ceas. glabras, discolores. com hery agio sah.cn-
1o, de %10 cm de comprimento, com pecioln
de 710 mm. Inflorescéncias masculinas em
aglomerados de dicasio e 45 femininas em fos-
ciculos. Frutos globosos e lisos do tipo drupa,
vermelhos ou purplireos com sementes duras.
Usos - s as desidratadas e moidas cons-
tiwem & ‘erva-mate’ mundialmente conhecida
« comercializada para o preparo de chis e vi-
riis outras bebidas: representa importante fon-
te de receita econdmica dos trés estados suli-
nas, quer pela sua exploragio exirativisia quer
oma cultura agricola. Suas folhas sio lambém
utilizadas na culindria regional do Sul do pais.
Propagacho - exclusivamente por sementes
que. contudo, 50 germinam apos serem cscari-
ficadas por métodos naturais ou artificiais,

nha, erva-congon

ha, erva-verdadeira, erv;

Usos culinarios
vemaos a0 bom chimarrio que me
{VFK) acordado nas madr
tardes para a redacio. Além d
do & cultural que remonta aos Guarar
tradigdo no Cone Sul da America do >
ehimarrdo, do mate ¢ do tereré, a erva fin
1&moida & peneirada pode ser utiliz
fabricar cervejn e tambeém na panitic:
Pis & bolos, bem como para o prepan
Vetes, mousses, puding ¢ molhos
uum‘as Teceitas diversas. A erva
Eafeina, substincia com agdo antinvi
2uns minerais, e.g.,

boa parte

. § riC

s estacando-se
P pode ser usado como um succe
Sigho 1o ortodoxo molho b
:::'“Dm tames assadas. Combina et
Plo com cordeiro, vitela ¢ mesm ¢
"_'lﬂ_‘ﬂ assada’’!", Tem
Honidante, cardio © hey
1640 mais percentivel
Tmente o chimarryg c

Ao antidiabetes:

oprotetor
par quem bebe 1
0 erend ¢ a ¢

A

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Wire a erv

endo um po v

de sopa bem che
), | lau

1, Okl USE T
0

106} ml de s

8 €TVa ¢ apro
FAMOS Telomam [
loque & colheres de
elize diretamente

e, Derrame a massa na
papel-aluminio e

agua fervente em fo

chimarrio, whe!
os raminhos re
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Amorphophallus konja

4 inhame-pé-de-elefante, batat, Partes utilizadas e receitas (pratos)
jo-diabo !

(II;’._.K_GCh ex Matsum. & Hayat

de 30-60 ¢m de alturs € 1=
uma bataia
MWH s "':or“:tuo"“;e"i-ll cm de
diimetro ¢ utma mica folh fixada direw
te nele, com o limuna membrandces ¢ invegu
larmente dividida. sustentada por um peciolo
eremn de 40-60 cm de comprimento. Inflores-
céncia em espddice de cor marrom-avermelha-
da, disposta o dpice de longa haste (escapol.
surgida também direcamente do corma subter-
fineo antes do surgimento da tnica folha no
inicio da primavera.
Usas - ¢ cultivada principalmente entre 08
membevs da coldnia japanesa no Brasil para
2 prodsgiio de cormos, usados no preparo do
“koyaku - prato tipico japanés. Também miii-
10 usads na Asin com fins medicinais.

Propagacao - cxclusivamente por meics ve-
getativos atraveés dis tiberas ou pequenos cor-
mos que surgem a0 lado do cormo principal.

Usos culinarios - cm inylc
fongee ou ko S
roteno, tamims ¢ v
=50 TN
ricos em ghuce
fibra solivel oo
ar, ndo calorica ¢ q
controlar os nive
veis de acicar sar
da comercialmente por a
especialmente H
didos para indistria
¢ Estados do Sul,
diversos aliment
nalmente os cor

h0s Sd0 Pr
sodi cdustica. Recomer
Japonesas que dom
Smento ¢ obler a
Preparo. Aqui divu
188 bsicos, ¢.g.,
aukiyaki, disponive
Bem cogidos ¢ v

e, Ciuamrds
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Co!ocnsk_: esculenta (L) Scho

Sin: Asum escutershum L. Arum colocasio L, Caladiiam esculenm L1 Ver!

 Colocasia anti

- R + taia, taro,

Caracteristicas - herhacea tuberosi, scaule,
ereta, vigorosa, de 40-70 cm de alura, n.anvn
provavelmente na tndia, contudo 4 ¢ cultivada
no Sudeste asiatico ha quase 10 mil anos. Fo-
{has membraniceas, pelimdas, de 30-60 cm de
diimetro, com peciolo esponjoso de 40-70 em
originado dirctamente no fizoma subterrineo,
Inflorescéncias em espadice is ¢ s
importinica reprodutiva porque a propagagio
tem sido vegetativa ao longo dos séculos. Ha
uma outra varicdade des écie, conhecida
popularmente por ‘inhame-rosa’, mais robusta
£ Vigorosa ¢ de nzomas gigantes.

Usos - plantz cultivada em todo o Brasil par
produgio de nzomas/cormos comestiveis, ato-
almente comercializados nas principais cida-
des. J& o 'imhame-rosa’, apesar d¢ produzir fi-
zomas/cormos tambem comestiveis, ndo ¢ o
conhecido. Hi também outras variedades com
folhagens de cores variadas ¢ cullivadas como
omameniais. Usos medicinais (elixir).
Propagacho - apenas por aomas/commaos.,

poderia ser

dos RS 10,0

Mestive| g

I Wtica (1,7,

(29mg), My 10,

K (568mg),

Usos culinarios - no HBras
dutores e consumidores 53
Minas Gerais ¢ Espirito San

mfelizmente ndo o ¢ e seu pre

S05 NOMes. populires t
elephant's car, cocoyam,
M, v tow (Ch
Versas formas, mas normalmer
M assado. Lave ¢ cozinhe os ris
BOM casca, Escorra ¢ 0s descasqu
€ sem desperdicio,
::fnl‘:::icllagenu e algumas varie
i em peles mais sensiveis 1
M08 posdern ser utilizados
Composigio cente

Proteing (), L;ilrhnidl:nn\\ (23

produzido em

M) nex

Pode ser o

il
umidade (73%), ¢
) einzas (1,2p), (

0 (0.0 Tmg) e Zn (0,301

roxo, dashee,

2mgl, P (63mg), Fe (0

Rizomas frescos cortados
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Colocasia esculenta v.antiq
A A al.C o i
inhame-do-brejo, inh de-porco, If
Caracteristicas - herbicea nzumatosd, s
e, ercta, vigorosa, ai¢ 2 m de altura, nativa na
Asia No Brasi virou subespontinea, especial-
mente no Sul ¢ Sudeste  E comum em bhrejos
& margens de cormegos. Tolera solos wotalmente
encharvados. Rizomas canmos grossos podem,
excepeionalmente atingir quase 1 m de com-
prmento. Folhas peltadas, enormes do cor
agdo ao inhame-chinés, com
wao, longo ¢ verde-claro, Ram-
frutifica no Brasil.

uorum (Schott) FT.Hubb. & Reh,.,

devsham L) Wi, Coloco

werde-clan

tradicionalmente cultivads no
e rural para alimentagio de
porcos criados soltos nos brejos efou o parti
dos. caules ¢ folhas cozidos em grandes tachos
como raclo suina Atualmente, apenas agnicul-
e trads s 2 utilizam como forrageira ef
mo homano. E possivel encon-
trar & venda em feiras ecologicas, e-g., em Por-
w Alegre (RS). Mas. via de regra ¢ desconhe-
enticia. E uma iguaria.

cuda como afir

s POF MLZMNES/ COTM0S,

em granjas ¢ & base de farelo ¢ ra
nalizadas parece que esta varieda
de inhame foi caindo no esquecimenta 10
sua rusticidade tornou
pecialmente nas regides serranas do Swie
Sempre em dreas Omidas. No Sul
populagies tanto no Planalto quanto o
©ie costeira em dreas de solos e
dos. Certamente sao milhares de toneladie
podériam estar nutrindo direta ¢ indirctin:
Wosmageir para suinos, aves, peixest ol
de pessoas. Esperamos com e
e ampliar o uso desta variedade 1
€ resiliente, Recomenda-se colher
TUEMaS expostos a0 sol por um minimo
AN para secar, facilitando a limpe/
de-08 ainda mais gostosos. Lave, oo
rodelas ¢ corinhe com

se subespor

e asca, Descas

O prefen: puro, com sal
W mel, frita, assado, puré, |
Caramelizado, ensopadado, fermentadi!

Partes utilizadas e recejtas (pratos)

e cozinhe

fria ¢ desce

The com agicar

principal

SeT Amas

duza mé

antes ¢ oo
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Xanthosoma riedelianum (Schott) Schott

|J|rl|n\‘|af\|m[WL.G.I'IM\"IWIH'IN:'H'“,I.‘\ i .
i, mangara-mirim, mangareto, tayad, malang,

Sin: Acontin redelonis Schotl, Cakadium ¢
garito, macabo,

Caracteristicas - herbicea tuberosa, scaule,
ereta, perene, decidua no inverno, de 30-50
om de altira, nativa no Rio de Janeiro, Minas
Gerais ¢ S30 Paulo, Folhas membrandcess,
glabeas, de 20-35 ¢m de comprimento, com
peciolo ereto ¢ esponjosa de 30-50 em. Inflo-
rescéncia de ocoméncia rars, em espidice ereto
protegido por uma espata membrandcea de cor
verde originada diretamente nos fizomas.

Usos - a planta era amplamente cultivada pe-
los indios mesmo antes da chegada dos por-
tigueses ao pais, hibito este passado aos co-
lonizadores que logo aprenderam o apreciar o
consumo de seus rizomas; contudo, ao longo
do tempo foi sendo esquecida e hoje € ram-
mente cultivada. da mesma forma que & sua
ocoméncia natural. Trata-se de um rizma com
sabor parecido @ mistura de batata, mandioca,
mandioguinha, card ¢ inhame, ganhando de-
pous de corido consisténcia tenra que lembra a
castanha-curopeia (portuguesa).

Propagacao - por meios vegetativos [ nzomas).

5. Moore

Usos culindrios - o uso tradicional n
€ gue agora algumas publicagies

de eozinha estio tentando trazer nov:
tona & & dos rizomas ( batatinhas ) cozidos
cessados de variadas manei Em

regides do Estado de Minas Ges
ainda ¢ regularmente culii €
As folhas bem jovens de algumas
Mais mansas, apds o eliminagi

(veias), branqueadas ¢ bem cozidas. tan

880 comestivess. Precisu-se avaliar |
tiac € o nome em Guarani, Em oulr
das Américas Central e do Sul é conl
"?\l-l!angay € fannia. Nio hi ainda ¢
Sslematizadas; os rizomas variam mut
tamanho e na coloracio do
ﬂ!hﬂquil;iuiu e At
hii dados bromatolégicos disponive
Planta, necessitando ser es

amarelo inien

alguns arroxeados

dad
bre outrgs SPECtos nutricionais:

‘l"!ll' 8 folhas quantos os rizomas -
OIS e carotenoides (pro-vitamina A

Partes utilizadas e receitas (pratos

Colha e lave o

Frite em oleo quer

no agiear cristal ou fritas ¢

te, man

paro de plies e

quetes)

ik

e [emperas 3
inhe ¢

Diszolva ¢
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Xanthosoma taioba E.G. Gong.
taicba, taioba-verde. taid, i

Chnncteristicas - herbicea tuberosa, acaule,
cvm, tobusta, & 3030 cm de altura, natrva
cm Mimax Gerais, Folhas membranaceis, gla-
beas. de 20-F 1
olo crow ¢ espongeso de 30-30 cm
cincia de ocorréacia rara, em cspadice erct
proscpdo por uma Espata membranacea de
oo verde. origimada dirctamente no fubérous
se considerava a taloba’

cate 4 espécic Nanthosoma si-
st (1) Schotl, ongindria da Amenca

4 wdo mais detalhado da
wi que o nossa planta €r3,

pecie

e utilizads na ali-
d ns estados, prif
em MG ¢ RJ. Tanto as folhas (e
o5 rizomas amilaceos sio
exclusivamente bem coi-
<. puros 0u €m mistura,
) presenie (coceina).

~gctatrvarmente (Fizomas)

nhame-de-fotha, macabo, mangara, tannia, yc

Usos culindrios - tem divers
malanga hlanca, indian kale,
e na China ¢ gian i
sfio bem caloricos (340keal) e ¢
de earctenoides™, O process s
# tioba-roxa tanto para as folhas com
B batatas, hd vaniedades que s6 prod
praticamente o rizoma-mie ou co
{eabeca) e outras que produzem os
#omas laterais ou cormelos. As folh
st colhidas bem jovens (preferencialt
ultivada sob sombra (¢.g., sub-t
Semas agrofiorestais ¢/ou pomarcs
Botabais, laranjais....). A composigiio
i folhas (cruas) é umidade (3¢
Mkeal, proteina (3g), lipidios (1), cart
1o (3g), fibra d (4,5g), ¢
Ca (141my), Mg (3Bmg), Mn (0
E8mg), Pe (1,9mg), Na (1 mg), K (29001
i BEne 7+ B {hmg),
d [:.I" ;:'_II ¥ I'J‘ \In.umuui I 3
L) 7,1 (e wratena |, 0t
Ehtitena), |04 Hhutelnn) e 38 (violaxont

n v 05 seus

i salpique «

quie e

creme de leite
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Xanthosoma Mrﬂ Schott

hhﬁ-—iw—wwum

K. Koch & C.0, Bouche

taloba-roxa, talé-acu, taiarana, taid-uva, mangara, malanga

Caracteristicas - herhécen tuberosa, acaule,
ereta, tobests ¢ vigorosa, de coloragio geral
verde, porém mats frequentemente s erde-ar
roxeada, de 60-110 om (2.0} de altura, naliva
na América Centmal ¢ namralizada no Brasil
Folhas membranacess, COM NCTVIMS armiked:
das ¢ face abaxial eshranquivada (cera brancal,
com peciolo ereto, grosso € CSpOnjoso, rOXD
com sidade branca (‘talco’). Inflorgseéns
cass de ocorréncia rara no pais, na forma de
espadice ercie profegido por uma espata mem-
vende-armoxeada.

mente cultivada para fins or-
aamentars no pais, principalmente pela beleza
& sums grandes folhas violiceas, proxime &
cursos Figua oo lagoss, de onde tem escapa-
do a0 comtrole © s¢ tormada espontinea, Seus
riromas 3o utilizados na culindria rural de va-
s regiies pais. principalmente na forma
cands ¢ fnts « as folhas jovens (c talos) bem
carides (veja receitas na pagina o lado),

Propagacio - facilmente por rizomas.

Usos culindrios - em outros idiomas ¢ conn

cida por violer-stemmed taro,
Ba, woo chai, mangué, yatia | g
bem jovens podem ser consumidas bem
das, preferencialmente rasgando com as 1
Para aproveitar apenas a
descantando as nervuras mais grossas
também podem ser eliminadas com o fv
Brangueamento prévio é recomendivel 1
ANHas-mae ¢ os filhos podem ser covido- o
Casca e depois descascados pa
Ilm!n. fito, assado ou transformac
D8 rizimas em geral crus podem
‘h'_w ilguns minutos ¢ entiio fatiad
M imersio para fazer chips cro
:Lu:n. |Iil¢lrm.[e # geadas leves e adaptad
tropical, inclusive em solos encharc
As folhas (secas) possuem em N (3
$36), K (42), Ca (1.4), Mg (0,35, 5 1
O31) & em mpkp: Cu (12), 70 (1
00 Ma (71 s (21),
188 cubivadas (Porto Al

dados inéditos, de 1
egre/RS)

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Liguidifigue | xicara far

sopa de agi

desce: r. Afervente folb

em ba
exce
pimentio e

recheie.

roxa

nha de peixed. Foga o b

bem e pique finint
al com
T triture

nchar m
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Son (i

angustifolia [Bilil't

Bertol, s ard

ol) Kuntze
A NI!.WI-Irl:rfu.h..’urnn\ Fach,
{leiro, pinho, curi, cuitva, co,

" do-parana. b
p R, p pink

Caracteristicas - arvore de 20-50 m de alwra,
com tronco retilinen de 90-130 om de duiime-
e ¢ oo ramuficaclo apenas o apice apds a 4
fase adulta, nativa em regides de altiude do
Sul ¢ Sudestc do pais. A forma jovem tem copa
& fiorma piramicdal ¢ bem diferente da adulia
apresentada na foto 2o lado; folhas SL‘IL'I.IHHIB&
condceas. ghibras, de 3-6 cm de compriment
spice pungente. Inflorescineias maseuli-
ynas dispostas em plantas separadas
mta dioica ), 2 fito abaixo ¢ uma montagem
scéncias masculinas (lado esquer-
sminas { lado direito), O ‘pinhdo’ (foto
s paging a0 lado) €. botanicamente, a semen-
te, que ¢ disposi na ‘pinha’

P

Usos - 0s ‘pinhdes’ sio muno consumidos no
Sul do pais na forma cozida, contudo podem
ser processades de varias formas pars prepan
de pratos especiais, ¢.g.. pagocas, suflés, sor-
wetes € picles { comserva) das sementes cozidas,

Propagacho - cvclusivamente por semenies,

Usoes culindrios - O brotos jovens (:
podem ser consumidos para
ol transforamados em picles delicio
Ihas hit auséncia de taninos. sa
des. hetervsideos anticianicos e cia
CUMANNES & anlraquinonas ¢ pres
roidesitriterpencs ¢ flavonoides
parte desta espécie com interesse al
asemente. Fomece | 74keal/ 100g de o
A composicio centesimal (g/101 Ig) e
1Es cozidas: umidade (50,35
Proteing (3,3 1g); lipidios (1,26g); fibra
Soliivel (0,55g); fibra didtica insolin«
mido (34.482) & sdlidos soliiveis 1tais
MO8 teores minerais dos: pinhics
s pinh
Ug00g): ¢y (15.8), P (93.3), Mg |
A7), 20 (0,77, Cy (0231
com
Elicdmico dos pinhoes cozidos ¢ °
0 relaclo o oy po branca™, O p
fonte de i, de fibs limentar ¢
SEER Mg & Cu ¢ tem baiso indice lic

TSR

cinza

e

Lmpre ©

A BIsea que transmite o fendis. {1

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Pinhas maduras Pinhoes [sementes Farinha dos pinhoes

Picles de pinhao

dro e
condimente
ma partc
Agqueg em

com

igu

atima
Ihosa. R

¢, furofa, picles, ‘eniry
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Acrocomia aculeata (Jacq.) Lodd. ex Mart.

San Cocon acuaty lac. ADDTDma soherocavpst Mart. AG
macauva, macauba, bocaiuva, muc

Caracteristicas - patmeira solitaria ¢ espi=
nhenta de 1013 m de altur, nativa cm quise
todo o territano brasiletro, Estipe cilindrico €
anclado, de 20-30 cm de dudmetro, portando
os remanescentes da base das folhas caidas
com expinhos. Folhas pinadas, em nimero de
2040 por planta, de 2-3 m de compnmenta,
com 128-132 pinas de cada lado da raque €
dispostas em varios planos, conferindo & folha

aspecto plumoso. Inflorescéncias interfoliares
& ramificadas de quase | m de comprimenio,
com flores discretas. Frutos globosos (drupas),
verde-amarelados quando maduros, de 3.5-5,0
em de didmetro, com polpa escassa e adoci-
cada e carogo ( pirénio) espesso e muito duro.
Usos - os frutos sio consumidos in pafung Has
ronas rurais do intgrior do pais. principalmente
pelas criangas. contudo podem ser aproveita-
dos para uso culinano, meluindo # confecglio
de gelems, mousses, doces e sorvetes (veja re-
ceitas na pagma ao lado) e extragio de dleo.

Propagacdo - cuclusivameie or sementes.

Mp\l!wwn\r\l H. Balley
.]t,muibl. macajuba, coco-de-espinj,,

¢ localicades, e.g.. Mucajai e M
palpa dos frutos & comestivel, usu
do mascada (‘chiclete-de-caboclo *
Ser exiraida e usada para fazer mousse, cre
geleia e sorvetes. As sementes (castanhirs ) -
comestiveis cruas ou torradas™, Das an
dua:'. S€ exiral um oleo comestive
meene de oliva, com explorag
MG na regido de Vigosa. Tem indistria U
w‘“ﬂ;?mguai. Bolivia e Norte da Areen
« D eaule fornece um amido parevide
SERUe este caso, com a planta abatid:
:‘: Pode-se aproveitar também o
m"::j:::c:h: .al!rcuea sob eultivo |
ey 0]1\.: Aseiva é potivel e ferm
MREYED, A polpa pode ser cosid
" e, comy fortificante
If:i.niumu::é Ill:m-.ulhn ou merenda, 0 5o
‘mtcidizlrn (e l-'I.Ihl Casa do Artesd
0% em Corumba/vs

s suplement:

EE—————— s

Partes utilizadas e receitas (pratos

Aot

Frutos descascados

Colha o
-0 € desc

ou desp

i prope
Mexa 4

i adqu:
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aculeata Willd.
b oveits Llac) Burmet, Aiphanes canae
rabo.de.peixe, cariota-de-espinho, maratay, chascara

Caracteristicas - palmeir solitiria (de estipe
simples ), muito espinescente, de b-10 m de al-
urn & até 40 cm de didmetro, com miites €5
pinhos negros em toda sua extensio, nativa na
pane ocidental do Estado do Acre, nas mitas
secas de solos bem drenados, Folhas pinadas,
e mimero de 10-15 contemporincas, com 13-
40 pinas por lado, distribuidas irregularmente
sohre a rague em diferentes planos, conferin-
do & folka aspecto plumoso. Inflorescéncias
imterfoliares ¢ multimramificadas, com brictea
peduncular coberta de espinhos. Frutos globo-
sos, vermelhos, lisos, de 1,5-2.0 cm de didme-
o, com polpa camoso-farinhenta, alaranjada
» avermelhads e oleosa, com carofo negm e
muia duro onde se encontra a semente,

ol (Kumih) H Weendl Ajphanes orinoce Partes utilizadas e receitas (pratos)

Usos - ¢ encontrada em cultivo como oma-
miental em quase todo o pais. Seus frutos sio
comestivels, tanto i natura como preparado
de varios modos, principalmente na forma de
peiews, sucos ¢ molhos

Propagacio - cuclusivamente por semenias.

Usos culindrios - os frutos com
{polpa) camoso, sio adocicados ¢
“vitamina A e, possivelmente com al

Cis £l

pulares: chacana, chdcara,
No Equador os frutos ¢ sementes s g
WIS quebrando-se o coguinho. Das set
também se extrai Gleo alimenticio Fo~
oom Erinde potencial para indistria alin=
cia: farinha {polpa desidratada), sor '
» Beleias e, especialmente, docc
™ de corte; Ficil de colher ¢ proc:
Plantas altamente produtivas soh
SASErmals estudadn e cultivada cm
Nunca chega s feiras ¢ mercad:

+ e alinem parn [mentanein o
‘:ll BRPECIEs it vis

Emprego, randa, «
Mlmentur. € argge (o

nilises bromatoh




= -

mm”““-mwmmmmrmmﬁuwh. Partes utilizadas e receitas (pratos)
. X da

Caracteristicas - palmeira de caule simples
l-ﬁﬁnl&lms-&m:!wmh
dilmetro, com os entrends cobertos de espl-
iﬂum*ﬂﬁc&lﬂiﬂu.&mﬁl
Central em matas ¢ capoeiras de terma-firme.
Folas pinadss ¢ ascendentes, em mimero de
%1% contemporiness, com bamha, peciolo e
maque cobertos de espinbos longos ¢ aschatados,
Inflorescéncias ¢ mfrutescéncias eretas. com a
bractes peduncular tambeém revestida de espi-
mhos. Frutos globosos de 4.5-6.5 em de didme-
o, bsos, amarelados, com mEsOCarpo Camosd
« adocicado de menos de | em de espessur
pevestinde um carogo muito duro & nRgIo que
CROCTTE & KRNI

Usos - £ encontrada em estado nativo ¢ ocasio-
palmente cultrvade em quintas para produco
de fratos. Sews frutos constituem uma das prin-
cipais fontes de alimento calérico na regiio da
Amarinia Central. onde sio consumidos in
matura. na tapocs, em sanduiches e sorvetes,

Propagacho - spenas por scmentes.

gano, alho ¢ outros

i 0u pigue qu

Usos culindrios - ¢ o fruto silvosi
consumido em Manaus (AM), sendo
dadeiro simbolo da cidade © vendic
10do nas feirs ¢ barracas pelas ruas.
{lascas) j& processada e embalada ¢
par RS 50.00/kg nas padarias. E ¢s
cafés regionais ¢ lanchonetes insc
~eabaguinho’ (pdo francés com L
M, manteiga ¢ queijo coalho) ¢
de t2pioca, O sorvete ji existe
fias de Manaus ¢ ¢ simplesmen:
inehusive hi em pote de 1kg para
Casi (Toya™), As améndoas torr
das 8o usidas para fazer o 'cald
também para extragio de olen.
S0 maiof tear de beta-carvteno do B
He'gie2s pe'g de alfa-carotend
e pelotear de K (1396,02mp/ 1141,
861932 g/ 1009y, Em 100y pos
dade (38,5%), proteing (5.5
(47.2%), fiben alimentar
16.8%) & energin (474k, 011

m Manaus

ais ¢ b

@ progas. A iscis j
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mMan ex SP"-' e . . Scheo

S S sy (ML s SOreng | Busret, Analea exohd

wricuri, acuri, bacuri, urucuri, urucurizeiro,

Caracteristicas - palmeira merme de estipe
simples (solitdno), de 3-10 m de altara, com
tronce de $0-70 cm de didmetro, revestido pe
T semmanesconics da base das folhas ja caidns,
nativa desbe 0 Amsazonas ¢ Para até Sio Paulo
& Mato Grosso do Sul. Folhas pinadas plumo-
S35, MAEDCTOSES, COM mais de 6 m de compri-
mento, cada uma contendo 120-150 pares de
pimas de S0-90 cm de COMPAMENIo. Inflores-
- oliarces de quase | m de compri-
mento. contendo flores amareladas discrefas:
Frutes drupaceos ehpsoides, de 5,0-6,5 cm
de comprimento. amarelo-arroxeados exter-
mamente quando madures, com espessa polpa
amarcis suculent e adocicada

Usos - ocasionalmente ¢ cultivada para fins
omamentais. Os fratos sBo consumidos oca-
siomalmente (7 momurz, porém mais frequen-
Jemmemte preparsdos de varas formas nas culi-
miris regionais, principalmente através de
prEtcs Jog geleias, mousses € SOTVelss.

=3

- exclus paor

aricuri, acurlzelro, maripd, (h‘.

Usos culindrios - os frutos imaturos (o
potavel™. A polpa dos frutos m:
mida crea (mas tem uma cert
nos nas variedades consumids
paro das receitas); as améndoas
torradas (deliciosas) e utilizadas pa
de dleo; o palmito também ¢ oo
sementes podem ser usadas par
e de 66% de dleo alimenticio!
birosa pode ser retimda apertando-se o
em tecido de filo. Centamente tem teor dv
tenoide similar a0 tucumi ¢ ao burt

allissimo, pois tinge o pano ¢ os uler
amarelo. O suco mesmo com 2
conlifiug mais amarelo do qu
concentrade, O frisante (receita si

mias do fivro) manteve intensa color
Pl A mousse ficou fenomenal. Re

a8 cidudes (e, Libre
feirus ¢ muito apreciadi.
por maripd e no Pen

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Uilize 0 suco e
Acrescente 5(

an total de suco ¢
o ponto. Fica com

desejar consisténcia ma

na de casca de kiranja «
marscujh. O8 caroge
tarados no fome e

nir as deliciosas seme

e aroinn de coeo, [ tral
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Attalea speciosa Mart. ex
nmmm o |

QU
Caracterticas de exstipe solitand,
de 1010 m de alvora © 3060 cm de didmetro,
matrvs mo Nowte do Brasil, prscipalmente ni
Marsohio, P, Mato (irosso ¢ ancas wsolndas
do Nordoste Folhas pimadas, eretas ¢ dive
pomacs, ¢ mais d¢ 7 m de comprmento, com
175264 pares ¢ pinas regulamicntc distribui-
dan Infloccscincus interfoliares ¢ ramificadas
de guase  m de comprimento. Frutos ovalades
¢ COmPrImIEHEQ, COM MESOCATPd
(k) sece ¢ farinaceo; sementes |améndoas)
edesas, conbdis no iterior de um carogo (pi-
im0} csposseo ¢ MU duro

sos - ¢ ocasonalmente cultivada com fins
amamcnzais © conssderada como ‘indesejavel
o= pastagens csbelecidas em dreas de baba-
gumaie (s fruscs s3o amplamente utilizados
parz o sprovertamento da polpa ¢ da améndoa
seerada do interior do carogo, constituindo-se
em smportanie forte de renda para as familias
dias regides de ocomineia

- apenas por A

Mast, e Soreod) Barb. Rodr

cusi Partes utilizadas e receitas (pratos)

cutl. A améndoa do babagu
0% de dleo nico em acido Kurico
atualmente famoso ¢ mididtico o
€ a0 azeite de dendé. podendo ser
fabricagio de margaring e na culindria
amendoas podem ser consumidas oru
formadas) como castanha ou fritura
tgdo de leite’ que pode ser
mente como bebida, para o pre
culindrios agregado 4 carnes ¢ peixe
1ar 80 leite de coco. As aménd
moidas produzem um po simi
‘esado para fazer bebida suced
alimenticio por exceléncia ¢ a far

farinha de bal
reta b

colheres de a

BUnSItencia. cor ¢ sabores otiios. (I na e em
fencial para indistria alimenticic b
Imereads), Pode-se também fizer i
daSimilar sos achocolatados. A farinh i
Blmie panaceis com usos med k! i
S tratumento de iilcera




134 | AR ACEAE . e
Kunth
WWLH. : s DFTAL mw;;:\u."'"'“-“' e Partes utilizadas e receitas (pratos
T " ‘1' g MP“M ye, peach palm, pewa
L e i
C icas - palmeira o] L
o : g geval a

ped
touceims com estipes de 3-20 m de altura @
12-18 cmn de dilimetro, nativa nos neOtrOpIcos,
possivelmente: também né Brasil {regifio ama-
s0nica). Folhas pinadas, em nimero de 1020
contemporineas, arqueadas, com  espinhos
apenss nas margens ou totalmente inermes,
com bainha de uté | m, com R8-120 pinas line-
ares de dpice péndulo e disposias em diferentes
planos sobre & mque. Inflorescéncins infrafi-
liares, ramificadas, com brictea pedunculir
Inflada ¢ semilenhosa, espinescente ou nda, e
3560 cm de comprimento, Frutos subglobosos
de 3-6 cm de didmetro, de cores variadas, com
espessa polpa farinhenta, amilacea e oleosa
Usos - muito cultivada em todo o Brasil wro-
pical para aproveitamento do palmito, Ji na
Amasinia seus frutos constituem uma das

' p pais fontes de al; i

- por e

acasionalmente por divisdo de touceiras,

0 eonsumido na Amazini
Ie cozido com dgua ¢ sal a

ite, alhc

cente creme

do pa
de pupunha deveria estar no me
Eou internacional, podendo s
Bificagio, bolos, macarrio ¢ bi
Mo j§ indusirializado em consc
Yamispens do subor ¢ da nio oxada
da sustentabilidade pelo perfilhan

ik E bem estudads
€ 08 dhaidos variam grandemenic
100 de parte comestivel do T
45%), proteing {3 )
A2T%). fibras 3.
B (35) Akcaly
SFMenoides com alia hiod
On frutos coridos possuem
IOMERD € 22110/ de beta-carvion

lem | . bieoal. fib
K1 0K possul apenas 12keal

P Bt goeiddo para s
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Butia lallemantii Deble & Marchiori

butiarinho, butiazinho-do campo

Carectavisticas - palmews cospiiond. ol
B12 caudes curtos. formundy: uma houceirs be
s de - 1H0 om de al native o8
s sulimes &0 sadoeste o R Grande
& Sul Foltas pimadus, em numero de 3-9 pot
cambe. argoradan ¢ ¢ quasc pemdcnres, de $0-
comprimenio, com 2540 pinas B
b da raque Inflorescnies
s ¢ ramificadas, de 30-50 cm
3 raquilas {ramifi-

Usos culindrios - esta ¢ ums
~deserita (2006), mas igualmente

diversas receitas foram testadas. As
1ol a8 outras espécies de butiis, esta
deixa & eachaga com aroma, sabor ¢
menas, apesar de ter um sahor
promunciados do que as d
apresentadas. Wio sc
sigho nutricional ¢, po
da polpa ¢ das semente:
batids estio enire as fi
nheeidas e apreciadas pela pog
wadicional o hibito de coloc
108 de espécies de Butio spp. 1

be nada da su:

cachaca pode ser consumi
#0b & forma de licores com
mercadologico, Também podem
MOPWSIER, sucon, geleins ¢ pté doces o
Merece cultivn para uso dos scus frut
MeEMacho. Tem grande potenciol
btz

o dire

Partes utilizadas e receitas (pratos)

. limpe {retirande
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Butia odorata (Barb. Rodr) Noblick & Lorenzi

Sin. Cocos odoraty Bart, Rode

ia, butia-grado, butid-grang,
butia, butiazeiro, butia-branco, butié-da-pra : :

Caracteristicas - palmeira de estipe simples
de 2-9 m de altura por 25-30 cm de difmetro,
nativa na restinga arbustiva do Rio Grande do
Sul ¢ Unsguai. Folhas pinadas ¢ arqueadis,
em nimero de 7-32 contemporineas; psei-
dopeciolo de 30-75 em dotada de fibras rigi-
das e ucharsdas formando espinhos a0 longo
das marpens; raque de 70-114 em, com 35-60
pinas lincares por lado ¢ distribuidas regular-
mente num mesma plano porém divergindo &
formando um 'v'. Inflorescéncias interfoliares,
com pedinculo de 40-70 em; briciea peduncu-
lar lisa de 60-180 cm de comprimento; frutos
globosos amareto-alaranjados de |,8-2,6 cmde
didmetro, com polpa camosa e doce-acidulada.
Usos - muito cultivada na regido Sul para fins

& para aproveil dos fru-
fios, priitica esta (50 wsual que ji existem se-
legies com frutos maiores ¢ mais doces, Sdo
consumidos in nafura, em sucos, geleias, infu-
sies com aguardente, licores, doces e sorvetes,

Propagacao - cxclusivamente por sementes.

W pade ser consumida dirctament

Partes utilizadas e receitas (pratos)

1

Polpa (lasca carnosas

gue sobram junt

também podem ser o

fares gos demais butias ¢
Fam testadas. Assim co
tle butias deixa a cachaca com
cor dlimos, Nio se sabe nad
o nutricional e, portant
i polpa e das sementes, ji que cs
produzem dleo alimenticio

“onsumido puro ou mistur
0 w80 das sementes tanto para
HENTO para o preparc o
Se, pois os "coquinho:
Sl do Brasil os butiss st
Mativas mals conhecidas ©
Gl o hibito de colocar os fruls
PEcie de Buti spp. o o
W8 ¢ coloragao muit,

I 6 fbrico de |icores



;"""pmwwﬂstaarb: Rodr) L.H. Bailey

1 igarb. Aadr. ) Glassman. Bis

rrado, COCO-aMAargoso, Coco-va

o [ — ”
akid ko do, butid, b iro-d
- palmeira de estipe solitio,

Caracteristicas
de 0,530 m de altura, coberto pelos rema-
mescenics da base das folhas ji caidas, nativi
po Mato Grosso do Sul; Sio Paulo ¢ Purand,
além do Paraguai ¢ Argeatina. Folhas pinadas,
das ¢ de cor verde: da, em ni-
nm de 620 contemporineas, de -2 m de
comprimento, com 4043 pares de pinas lined~
res rigwdas. dispostas em dois planos ﬁamulmiu
wm V" Inflorescéncias interfoliarcs, ramifica-
das. de 6090 cm de comprimento, com 23-53
mgmias (ramificagbes) contendo flores peyue-
s e discretas. Frutos ovoides, bicados, verde-
lados. de 24 cm de com
polpa suculenta. aromitica ¢ doce-acidulada,
Usos - ¢ cultivads no paisagismo urbano com
fims . principal na i
Ox frases sdo comestiveis in nofura poden-
do ser ransformados em suco, gelein, doce,
mousse, Bicor ¢ sorvete (veja receitis apresen-
toeas m@ pagima a0 lado),

QacE0 - APENAS POT SEMENIE

lares aos demais butias ¢ div
mam testadas, Assim como tode
34 4 cachaga com aroma,
Nilo e sabe nada da sua cc
nal &, portanto, sugere-s
s sementes, ja que também pros
alimenticio e torradas e moid
Po similar ao de café,
similar ao cafié (cofe e
pode ser consumido pura ou mis:
Omalet ™, () uso das sementes 1
Bxiraghn de dleo quanto para o

estuds

ndo fi

bebidn ¢ interessante, pois 08 'coquinhes

5 e dentro de cada um de
153 sementes. No Sul do Brasil os buti
5 s nativas mais conh
Mpreciadas, E (ridicional o habi
9 fiytos Maduros de espéoie de I
Sachinga dando sabe
Sdivels. A cachiga pode ser con
felamente o soh o Formnan e Deor

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa dos frutos (lascas com Casca

zar a extragiio do
p faca (indi

-cerrado

nas receitas anteri
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Butia purpurascens Glassman

palmeira-jatai, coqueiro-de-vassoura, butia

Caracteristicas - palmeira de estipe solitirio,
ereto ¢ cilindricn, revestido pelos remanescent-
tes da base das folhas j ca de 14 m de
altura e 15-18 cm de duimetro, native no sul de
Goids ¢ oeste do Tridngulo Mineiro em Minas
Gerais. Folhas arqueadas, pinadas, em nimero
de 10-26 contemporineas, verde-claras, de 1-2
m de comprimento, com 38-61 pares de pinas
lineares dispostas em dois planos divergentes
sobre a raque formando um 'V Inflorescén-
ciss imferfoliares, ramificadas, de quase | mde
comprimento, com 51-88 raquilas (ramifica-
s}, comtende flores pequenas ¢ amareladas,
Frutos ovoides, lisos, amarelo-arroxcados,
corm } em de didmetro, com mesocarpo
(polpa) adocicado, amarelo e suculento.

Usos - s3o ocasionalmente cultivadas em vias
péblicas ¢ no paisagismo com fins ormamen-
rais. O frutos $30 consumidos in nafira ¢ tam-
ém utitizados 0o preparo de geleias, mousses,
sucos, licores, sorvetes e doces Caseinos.

Propagacho - cxclusivamente por sementes.

Usos culindrios - tem usos alin
lares &5 demais espécies de butiis
ceitas foram testadas. E me fi
polpa mais carnosa, resuliand
com cor amarela m

sabor e cor atrativos. Nio se
composicdo nutricional e, portan
=5& estudos da polps ¢ das sem
também tém potencial p
bebida similar ao c

a dleo alim

N
Butids estiio entre as frutiferas nativas 1
nihecidas & apreciadas. E tradicional o 1

de eolocar os frutos maduros
Butia spp. na cachaga dando s
coloraelo muito agradiveis. A cach
ML Eonsumida diretamente ou sob 4 &
licares, muito apreciados. Tamb
'?Ml&:u. Sucos, peleias e até doces
Careee de politicas piblicas para ¢
& plantion comerciais, afinal o ¢Cerr
i brusibeiro mais ames gadlo

Partes utilizadas e receitas (pratos)

gosto & sirva el
curo e com sabor

divel e com

Use os frutos madur

a8 em pote ou garrafa

com bon cachaga |
nimo por 30 dias ¢
estd pronta pan s
uma calda fervend

menos, se desejary

Polpa (lascas

notem casch purpura
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Butia yatai (Mm;t.} Becc.

San. (oo yatay Mart. Gy pOiTy Mt ) Glasuman

Caracteristicas - palmeirs de estipe simples
{solitario), espesso, > parte dos TEMAR
mescenies das hases folares, de 3-8 m de altur
por 24-36cm de diimetro, nativa no Rio Gmnf
de do Sul na regido fronteiriza com o Urugual
& Argentina, Também ocorrendo nestes paises.
Folhas srqueadas, em numere de 12-21 con=
remporineas. glaucas, de até 3 m de compri-
mento, com 63-77 pinas rigidas de 40-80 ca,
com peciolo fortemente armado de fibras rigi-
das Inflorescéneias interfoliares ramificadas
de quase | m de comprimento, Frutos ovoides,
amarclos ou vermelhos, de 3,0-4.2 cm de com=
primento, com polpa suculenta e agridoce.
Usos - ¢ amplamente cultivada com fins orna-
mentais na arborizagio urbana e para produ-
o de frutos em pomares domésticos no Sul
do pais & nos paises vizinhos. Esta pratica & tho
usual que existem selegies com frutos Mares
& mais doces. Os frutos sio muito usados para
o preparo de geleias, doces e sorvetes.

Propagacdo - cxclusivamente por semenies.

=

Usos culinarios - em Girus
Festa do Butia que ja teve dive
sendo & pnimeira em 2003 ¢ a

Esperamos que prospere., assim como o

nejo sustentavel e o seu cultve

do Cemado, mas ainda
LOma: sucos engarrafados, polpa «
sorvetes, licores e, para o
das améndoas. Es
Butia oddorata, tem os frutos maier
Polpa miaks suculenta ¢ abundante
Bada da sun composicao nutricis
16, Sugere-se estudos da polpa ¢
]:‘ HUE também hi potencial par
Bl & bebic similar ao catée. Ny
O bubids extlo entre as frutifers 10"
Sonhecidag ¢ aprecindas. 1 trad
BRI o fritos na cachayga, 1ot
Sorvelen, suvos, pelo

Partes utilizadas e receitas (pratos

Frutos maduros - forma vermelha Polpa (I

de butia-yatai
1, limpe 1
lave os fi

feita individ

lema, ou na pene




palmeira de estipe soliirio.

g .*..’m&&tlmdellm
8 wﬂ‘,muﬁ\-umﬁrn&ﬂ
'-“.Mﬁllf“‘ Rio Grande do

Sul o Main Atlintica. Folhas pinadas, ¢ ni- |

-auswm“ 1.5-2.5 m
.w“w‘}z pares de fistinlos
sl dsmbuidos irregularmente ¢ nwm
mesmo plano sobre 8 mque. Inflorescéncias
iafafolisres (abaixo do palmito), ramificadss,
_mm‘:.ﬁ:ﬂsmgxm. Frutos
s, PONO-ESCUTTS, COMm mesocarpo (pal-

,lnuudimllpnﬁmnmm

gﬂhdﬂmﬂﬂumlmi-

; ente consumido 8 partir de plan-

s eximd da natureza, 0 que quase & levou

raunc s frutos sdo utilizados pam extra-

m-ﬁﬂnmmmndcvhu
= 3 Ssiinres v scal i/ i

= pot

P s ae s Mattos, Futespe e R
[ p.,mmmurova. ripeira, palmiteir,

szl ‘MmdoES).ci-‘

Usos culinarios - capecic muy
fommecer palmito de boa gualic
distora de palmito ¢ classificad
e de polpa como frutifera. Air

palmito creme) quanto a
pectivamente, na composi ntesir
proteinas (22,91 ¢ 16.33),
fibras (9,20 ¢ 11.31), «1
carhoidratos (48,24 ¢
g 100g) - Ca (1.07. mLP

(212 & 138), K (3,769 ¢ 3.310), My
miervelementos (ppm) - Fe (7174
@00 & 27.2), Mn (9958 ¢ 619,81 7
NS e Lol 4el,1y™. Jaaprode
e polpa congelada ocorre sol
Jugikri o RS, SC ¢ S A pol|
e (134, g/ | O0g) em o
fn-Reglicosiden) e comy
e i perlpn dos agal-do-par

33, bim

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa dos frutos Palmito em conserva

utilize despolf

eristal em rela

lave e escals
um pouco d

Wl

ferver, Sirva g

v uma deli




sy 1 3 Dugand
Euterpe boani LH, Balley, Euterpe ¢ C

i a1 palmiteiro, acai-da-vi,,

agai, uagai, agai-do-pard, palmito-agal, agaizeiro,
Caracteristicas - palmeira cespilos deestipes B8 f
anclados, erctos ou reclinados, prov tdos deum | B8 /
cone de mizes s hase € um palmito 1o dpice, 5
de 320 m de altura por 7-18 cm de didmetro.
Folhas pinadas. em nimero de 8-14 conterm=
porineas por ronco, de 2-3 m de comprimen=
10, com 40-80 pares de pina, distribuidas re-
sularmente ¢ dispostas num mesmo plano, de
80110 em de comprimento. Inflorescéncias
dispostas abaixo do palmito, ramificodas, de
$0-100 cm de comprimento. Frutos globosos,
pegro-purpdrens, com mesocarpo fino e fibro-
~<amosa, de 1-2 cm de didmetro.

Usos - ocasionalmente cultivada no paisagis-
mo em gersl © mais frequentementc para pro-
duglio de frutos. Seu palmito, apesar de fina
e fibroso, ¢ hastante consumide na forma de
conserva. Seus frutos sio muito utilizados para
extracio de polpa, amplamente consumida,
principalmente na regido Norte do pais como
wmha' & exportada até para o extenion.

Propagacao - exclusivamente por sementes,

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Usos eulindrios - possui diversos oul
mes populares em diferentes pai
marroke (Venezucln ),
it { Guiana Franc
i, mncken, wesel, wa
{Trmidad) "™, Além do uso tradic
concentrada, ¢ 4 local
agal, a partir de suco ¢
SOPVEIEs Cremnsos ¢ i
sorveterins da regiio Mo
Bens, licores e iversos outros
Heios eom agai em sua compos
Fzer pudim, mousse e mir
€ sementes secos, torados
Wi po similar oo po de café, do
bebida ('chafiey. O palmit L
Oidagio muito intensa, ¢ inclusive 1"
#lo para produclio de conservas 11
€ fonte de Fe (0,25my
€ nil & hiodisponivel
Pels sabor ¢ substin
toclaninas ¢ dcidos g

(Sunr




AN —— -
MWLE o vak. venezuelana Steyenm o iilizad
e it Maur : artes utilizadas e receitas (pratos
‘miritirana, miriti, buriti-do-b, itas (pratos)
buriti, carand, carani-do-mato, buritirand, rejo
- palmeira aquatica. robusta, @

dioica, de cstipe solitirio, discrelamente Ane=
Tado, de 3-25 m de altura por 23-80 cm de di-
fmnctro, nativa tas matas cilians de toda n re=
gido amanduica. Centro-Oeste, Ceard, Bahia,
Minas Geruis st Sho Paulo Folhas flabelifor-
mes (em forma de leque). cm pimero de 10-20
contemporiness. com cerca de 2 m de difime-
o, dividida quase até a base em 45-236 seg-
mentos. Inflarescéncias interfoliares, ramifiea-
das. com mais de 2 m de comprimento. Fruios
elipsoide-ohlongos, de 4-8 cm de comprimen=
10, com & superficic externa coberta por escas
mas castanho-avermelhadas ¢ seu interior com
\wma polpa camosa, fina, arnarelo-alaranjada e
adocicada que envolve a semente (améndoa).
Usos- ¢ ocasionalmente cultivada para fins of-
namentais. () mesocarpo (polpa) dos frutos €
consumido regionalmente na forma de doces,
sucos, geleias e sorveles (veja algumas receitss
fa paging a0 lado).

a0 - cucl

1e por

pura na peneira
leite e cozink

seguintes nome:
midad); it (Guiana); ol
Francesa); achual, «
buritisol, mariti, s, o
cargmday-guazu, ideni  (Bolivi
che, chomiva, ideui e

moric

com de le
de leite e 3 ovos. Par

res de agicar cri

disponibilidade’ !
K @17mg/100g), fibra
grande produgdo  de frutos por s
iotalmente subutilizada do ponto ¢
tmetnirico. Da polpa faz-se o vinh
df’f“oo:wemmnda- a faz-se o do
Muits comum no Nordeste.
“‘? Eaixinhas feito com o peci
rins folhas. Pode-se fazer chicha ou 1"
FOdese winda obter agicar amarel i
SSlipe'™, D medula do caule ¢ 4
Teeuln amilicen similar ao sapn’ '

mente com as

Ik de agticar ¢

15 8 CArogis

il de suco de
c rrafus PET li
i fina, Aperte o ga

unshordar o
2 A p
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Oenocarpus bacaba Mart

bacaba, bx;blaqu, bacabao, ba

Caracteristicas - palmeira de caule solithng,
erelo ¢ colunar, quase Jiso, com palmito curto
€ grosso 0 ApIEE, de 720 m de alra pot 15_-
3% cm de dimetro, nativa na regillo amazoni-
ca. principalmente a0 nore do rio Amazonas,
em forestas de term-firme. Folhas pinadas, em
numero de 10-13 contemporineas, de ate Hm
de comprimenta, COm pinas lineares de 73-120
om de comprimento, agrupadas so longo da
raque ¢ dispostas em diferentes planos. nflo-
rescéncias infrafoliares (abaixo do palmita),
ramificadas, de quase | m de comprimenta,
com o aspecto de um rabo de cavalo de cor
avermelhada. Frutos clipsoides, roxo-escuros,
lisos & sericeos, de cerca de 1,5 cm de didme=
o, com polpa fina ¢ fibro-camosd.

Usos - & planta no & cultivada, contudo, aas
regides de ocorréncia seus frutos 580 aprovel
tados para o preparo de um suco de sua polpa,
muito popular. denominadoe de ‘vinho-de-baca-
ba', além de outros usos culindrios.

P 5

Prop - apenas por tes.

mmuw.gmnﬁliurre:_\wx-n B

ite, bacaba-vermelha

Usos culindrios - do suco conw

caba ('vinho') pode ser [
colé e sorvetes. O vinho ¢
gia e dentre 0s mineruis.
(Se) com aglio antioxidar

dades funcionais, Composi
polpa concentrada: umidad

L“_l (1.09%), cinzas (0,50
gheldios (11,68%) ¢ ene

08 minerais em 100g do po

Zn [T06pg), Cr (TOpg) ¢

Ee8al, pundnrag, manoco,
(Colimbiay; kyenmboe
.y

. E amplamente
uestiio da produgiio de

Waliade, pois parcce folc
Qb s pouco

des

), lipid

gia (1

Se |

e azeite’
Ebaixno ¢ no vinho feito (fon
observou-se dleo tio perceplive

conhecida pr

partes utilizadas e receitas (pratos)
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Oenocarpus bataua Mart. e

S e Dutouss (MIT ) B, jevenad Py arpi
pataua, patua, patod
Caracteristicas - palmeira robust:

solitino, ercto ¢ anelads, com TaLics
das na base ¢ desprov wda de palmito,
e alturg por 20-45 cm de didmetro, nativa £m
matas ciliares de toda 8 reg J
Phas. pinadas, erctas, em nimen de 10-20 con-
temporincas, de 311 m de comprimento, com
20 160 pares de pinas distribuidas larmen-
n plano, de B0~ 180 cm de compri=
e, péndulas,
adas, de menos de | m de comprimen-
n flores bisexuadas, Frutos oblongos ou
elipsoides. de 2,745 em de comprimento,
soo-escurcs, com polpa fibro-camosa e fina.

¥ webertiour Partes utilizadas e receitas (pratos)

de caule

de 3-25m

/|

Frutos maduros frescos Frutos amolecidos em agua

infrafoli

Usos- planta nio cultivada, mas seus frutos shio
sproveitados nas regides de ocorréncia natural
da plasta pars extragdo da polpa, utilizada no
prepars de um suco denominado localmente
de ‘visho-de-pataud’, consumido disriamente
a semelhancs do café. Também utilizada para
outros w05 culmanios (veja receitas ao lado).

Propagacdo - cxclusivamenic por semenies,

cos & conhecida por
sege, palma de lec
aricagud, hatand (O

mlt

rmame). chapi! {Equador)
(Guiana Francesa); fagiic

AGuiana)™ ', Estes nomes ¢
do mais de 87" indicam :

produz dleo, nio percebido r
a0 & nos comercializados nas o
amazinica. Este dleo ¢ dito si
oliva quanto & aparé
o graxos, O dleo do par
trado, com ca. de
€ de 3% de poli-in
percentunl de

sturados . Conlt

fruto ¢ muito

mo de &,1%) ¢ a polpa ch g% do
Bpatid (mesocarpo) em base seca "
e 7.4% de profeina, com excelentc
Bnodeidos ¢ vislor biologico



JISARNRCACENE

\art) Becc.
detll{mrt) :

Y aba.

——

\Drudhe. Cocos oleracen var. phary;
T it

goso, catolé, coco by,

g ga g

Caracteristicas - palmeira de estipe simples
(solitina), anelado, de 520 m de alturs por
1530 cm de didimetro, nativo no Centro Oeste,
Bahia, Minas Gerais ¢ S0 Paulo, nas florestas
semidecidusis. Folhas pinadas, em nimero de
12-21 comemporineas, de 24 m de compri=
menta, composta de 93-161 pares de foliolos
lineares, distribuidos imegularmente ¢m. gni-
pos de 1.5 ¢ inseridos em diferentcs planos, de
30-100 cm de comprimento. Inflorescéncias
interfoliares, ramificadas. dé menos de 1 m de-
comprimento, com flores amareladas de ambos
os sexos. Frutos elipsoides, verde-amarelados,
lisos, de 4,0-5.5 cm de comprimento, com pol-
P& (mesocarpo) espessa, doce ¢ fibro-camosi.
Usos - a planta ¢ amplamente cultivada com
fins puisagisticos ¢ também parn produclo de
paimito, particularmente em Goids, onde 0 seu
consumo ¢ uma tradigio. Os frutos sio consg-
midos in aaturg na zona rural e também usados
na culindria (veja receitas na pagina ao lado),
30 - excl par tes.

Usos culindrios - o palmito ¢ a
menticia mais conhe
GO, podendo ser utiliza
servas compondo o tradicional
roba, bem como pode ser usa
omeletes, com peixes ou va
frutos também pode ser consur
e ¢ as améndoas aproveitadas ao |
transformadas em farinha e utili

¢ muil

o fresc

ents substancial e de tempero forte. 1
empadio, juntaments com a £
deve conter pedigos de frango, de prels!

Partes utilizadas e receitas (pratos)

dos frutos, ou ferv
a hgua espessa o

com um pouco de

com a fdgua da fe
para redi I
metade de aghcar cri

polpa fresca. Mexa ¢
desejado. Deixe

Corte uima plant;
5 |
cologue os palmit
pouco de sal par

movendo

os toletes em rodela
em azeite com alh

sal e outros te

PUTG U COM CUTE
ombinho defun:

de palmito de guariroba

Colete ¢ prepare ¢

receitn antenor,
las. Cologque-os
a com sal e «
pimentas, louro,.. ) ¢

dgua @ outra de vinagre. Ay

maria por 1 minutos



{mm.) Glassman

@ Cham, Coco:

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Tiodos.

de n.aemm em de

de até 1,5 m de
fibro-

oxidai@o, Pigue
o8 finos, Refo
s, orégana,

gosto,

Lise a5 partes

POis 0 Cor

e
 E uma planta (pi
g 05 Mby:i
Wlinins cachos simuliancament
- Btidios Além de ser muito cu itivac
*__-Mnt pargues pelo Brasil |
Aokt das frutos). ocome o
BB @ capoeiris com concer
de individuos, ande poderia ser
MEsoearpo pode ser consumid:
Apesar de suculento
Ente fibeso, Os fruos pode
m despolpador ou for
‘mwﬂ para fuzer ge
Mefrestos, As améndoas o Ju T
Bt ou fostadas ¢ sio mu
B6len das améndoas pode ser uli
MO humana®. O palmit
fbrg P

& Sem amangor, poder

ou para o
com leite, O

o caldo espesso: pars
de leite & 250p de o
em pd a gosto, Em

oo hertalica ou em ©

e e ke pupuiaen



o | o
Cod!’"mspednbms Kunth & C D Bouché

gnth, Coeclyime

i upim-de anta, palma-de-sao-joj,

Caracteristicas - irvore de copa draunmd.:
pouca ramificada, percnifolia, de 3-7 m de al-
tura. com tronco fusiforme, revestido por cas-
ca suberosa clars ¢ irregularmente partida, de

15-25 cm de didmetro, nativa desde o sul de
Minas Gersis 31é o Rio Grande do Sul, no cer-
rado ¢ nas matas ombrofilas, semideciduais €
.1.. shttude Folhas concentradas no dpice dos
ples. sésseis, recurvadas, linearcs @
wlanceoladas, com mervuras paralelas,
de comprimento, Inflorescéneias
ulas terminais solitinias, de 70-100
sprimento. Frutos roxo-escuros, gho-
h-o- . d0 tipo baga, com polpa suculenta,

Usas - a p|.m_1 ¢ ocasionalmente cultivada
<, principatmente no Sul
ra da ponts dos ramos (pal=
ia nas regides rurais de sua

apds preparo culindrio de
(veja receitas na phgina ao lado).
como por
de pedagos de hastes (estaguia).

to por 1

Usos culindrios - Aproveila-se 15
tremidades jovens da planta, pois cla o

& dard viirios brotos laterais, ao invis d
uim. Melhor se for de plantas (rebr
2., podadas nas beiras de estr
£am araucaria, onde ¢ muito frec
plantios comerciais ainda raros.
thas, que saem facilme
Mmdios do dpice para a base, Selecione :
biotos jovens ¢ mais tenros (tipo
Extremidade apical estio as fol
Ipalmita de uvarana), que ¢ um
do eparada apropriadamente, mas ¢ [
S rende pouco. Aproveitando tamhe
BiNED sittado logo ahaixo das folhas ¢
A, portanto aproveitando-s
MAkor, 0 rendimenta abyiamer
SMivo, Entio, cone o pal
P88, que se deslwzem o sepi
Pedginhios no doce ¢ dena
l:l (LRI logo abaixa) em
Com entey PR ge s pratos deot!

puxar

Partes utilizadas e

ereceitas (pratos)

$— A

,HLJ.JLA.;-E

Palmito cortado em rodelas

Utilize apenas os brotos jove
(tipo bardana). Cort
Ferva com a mesma g

cristal ate &
Id

agles

do uma

canela e
termos utilizado a

com coloragdo b

Refogado de broto de uvarana

vilidade un
€ asse. A ndigdo de quc




M LASWRAGACEAE ——
Yucca filamentosa

juca-mansa, agulha-de-adio, adam's peedle, common yucca, eve sthread

Caracteristicas - subarbusto acaule, ereto, 1
romatoso, perenifitlio, de T0-80 cm de altura,
mativo nos Estados Umdos. Folhas em roseta
hasal numerosas, lanceoladas de dpice ndo
pungente, verde-aruladas. glabras, rijas, fibro-
sas, de margens com fios brancos soltes, de
3060 cm de comprimento. Inflorescéncia em
peniculs terminal grande ¢ solitira, disposta
B0 amice de um escapo floral i
cado bem acima da folhagem e originado dire-
tamente no rizoma: flores brancas, suavemente
perfimadas, de pétalas camosas ¢ cerosas, for-
madas durante o verdo

Usos - a planta ¢ amplamente cultivada com
fins omamentuis 2 pleno sol, principalmente
s regies Sul ¢ Sudestc do pais. Suas flores
8o eventmalmente utilizadas para a confecgio
de arranjos floras ¢ ocasionalmente utilizadas
ma culindria, preparadas de virias formas (veja
feoeitas na pagina ao lado)

Propagacio - principalments por meios ve-
greatives (pedagos de rizomas).

Usos culindrios - em inglés ¢ o
los seguintes nomes. popula
le, common yucca ¢ eve s trea
flores sio similares aos da espe
tfemalensis apresentadas na |
quiis podem ser feitas & mi
suss pétalas utilizadas para rec
PasELs ¢ panquecas. As pétalas tamt
ser enistalizadas, bem como empro
preparo de geléias ¢ doces. No B .
espécie nlio ¢ polinizada, as flores podc
enlhidas aos poucos, com uma
PrEpar suas receits
8& guiser, corte o cacho todo ¢
Elas s conservam por vi
desde que bem embaladas ¢ pua
Apenas sacuda bem o cacho ant
flores para afungentar eventuais
Apenis na hora do preparo dos |
B oy BUA & do México, onde ¢ nati
Imanpasa polinizadora, os frutos sio o0
Podderm ser consumidos !

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Selecione as flores frescas

prato bata 4 ovos
jig
Pa

ia ou do rei

sse as flores no

i de rosca. |

11

cessada e cubra com b
tempere com

EOS10 ¢ ass

Utilize flores frescas e lave-a
s pet

18 carmosas, Derreta
alho, cebola,

Adicione as péta

mexendo em fopo b
in

tmbém como recheios de pastens o

COM CAMes o




6 EM

Yucca guatemalensis Baker
Sin. Regel fuccn :

g = 5 o

Caracteristicas - arbusto grande, orvoretd
ou drvore perenifolia, ereta, pouco iticad:
(principalmente na hase). com caule ¢ hasics
fibro-camosas, de base bastante dilatada ¢ ve:
Jamosa com a idade, de 3-6 m de altura, nativa
a0 México ¢ Guatemals, Folhas numerosss,
concentradas eni Tosetas no dpice dos rAMOS,
lanceoladas com dpice agudo mas nio pungen=
te, glabrs, acanaladas. sésseis, rigido-corid-
ceas ¢ fibrosas, de 25-40 em de comprimento.
Inflorescéncins em paniculas terminais solitd-
s, com flores grandes, de pétalas camosas,
cerosas ¢ de cor branca.
Usos - a planta ¢ amplamente cultivada com
fins omamentais ¢ suas flores s30 usadas parnd
confecglo de arranjos florais, Tanto suas fores
como & ponti tenra dos ramos (palmite) sie
wtilizadas ocasionalmente na culindria, princi-
palr na forma de saltead ogadis ¢
empanados (veja receitas na pagina ao ld).

- principalmente por meios ve-
getatives (enfizamento de pedagos de hastes)

Mjucamsa,pita, iuca-sem

——

Usos culinarios - o p
nomes populares crif
dagger {inglés) ¢

e (e

€ pastéis; bem com
Preferencislmente de
08 ovirios, gue dbo |

{Vitamina PP}, As petalas p
e saladas cruas, sopas ou 2

terminais (palmito), pode
prepare de conservas, refogad
MESAN Pars COnsuma cru, i
£0or, 830 faciimente obtidos d
&5 milos as folhas da pontas d
Veilando-se apenas a parte
8 do miolo. Como nio se
podem ser cortadios cm rodelas anie
Submetidas a0 preparo dos pr
Loma refogados ou como |
Emsumidos em | Salvador

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Palmitos frescos

o sabore:
cultivada ¢
tros palmitos.

prato bata 4 ovos com

Jiquitaia o reinc

5 flores o ov

1 e rosca. ol

irv

quente. Fica un
ovila parte central das e

Se prefen re-

dem ser usidas tamk




Ameﬂnolemm(u R.KJansen

Sin Spiamthes olessced L Sidens hascia Lam. Spl
jambu, agrido-do-pard, agrido-

Caracteristicas - herbacea perene. aromiitica,
-ente, de mamos arroxeados de-
cumbentes, de 3040 cm de altura, nativa oa
regio amaztnica, principalmente no Estado
do Pard Folhas simples, membranaceas, pe-
cmoladas, de 3-6 cm de comprimento l—Iumi
amarelas peyg dispostas em cap
solitirios, longo-pedunculad
minais. Frutos secos do tipo aquénio gue sc
COMPONTam Comdo sementes
Usos - a planta ¢ amplamente cultivada ent
hortas domeésticas, principalmente nas regi-
{Bes Norte ¢ Nordeste do pais, tanto para Uso
na medicing caseira como na culinana, sendo
mclusive do nus feiras regionas
destas regides. Na culiniria é utilizada princi-
palmente como lempero ¢ para o preparo do
famoso tacack (vejs na pagina ao lado receitas
de outros wsos)

F gacao - por tes ¢ mais freg

menie por meios vegetativos (por estaquia de
pedagos de ramuos.

onthes fuscirLam, Spvianthes olerac
_do-norte, agrido-do-brasil, abutedan‘

Usos culindrios
Hpicas das feiras da Amaz.

oano inteiro, Tradicionalm
pratos tipicos,
pi. mas apresenta diversos
it u_g.. SUC0 {.l\fu".l‘n.ll E

mve.-.\ck hnml i) e os L.\pnul.-\ {flores) pod
ﬂ"tlﬂ'tldm na cachaga pa Adén

teiros o \'c\n.uln\ na salada, 1
Panguecas, puisados, sopas ¢ pales

spilamhol), que nas infloresed
2% sendo menar nas folhas
Propicia uma certa llnrnwn

Inclugive pL|:| indistria d

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Fardo de ramos foliares (feiras)

Ferva 21
com chicona, sal,
e alho. Lave os r
fervie por 15 min

s anestesiante

© em cuias: tucupi,
panhamento utilize

do ou algum «

ccione folhas

Se

vigosas, s pos
wra. Col

repolho-roxo «x

Lave & es

adicionar outros i,
mell
pambi contras:

0 seu sabor pu

Escolha jamba

THITHOS LENros o

ese

a Rasgue

atho, sal ¢ o
ua dermetida
o fambu. Sirva pu




Arctium lappa L.

S At doagermem Jup & eV 610 Loappa vulkgarty ML ARt K +155

ho-grande, labaga, orelha-de-gigante, pega-pega, gobg

Caracteristicas - subarbusto bicnal, ereto. de
maiz principal engrossada, de 60-190 cm de n_b
turs, nativo na Furops, produsindo no prmel-
0 800 apenas uma roseta de folhas basais e em
segundn uma haste (canle) semilenhosa, pouco
ficada, onde irdo se des Iver as flores.
Fuolhas muito largas, com a face mferior bran-
co-tomentoss, de 20-35 cm de comprimento,
25 cantinares formadas si no segundo ano ¢ de
mmanho bem mencr. Inflorescéncias em capi-
mlos ghobosos terminais ¢ axilares, solitirios
o em pequenos grupos, com flores roseo-plr-
pureas protegidas por bricteas transformadas
em espmhos.
IUsos - 3 pianta ¢ cultivada em hortas domésti-
cas, principalmentz nas regides Sul e Sudeste
do pais pars cmprego na medicima popular ¢
parz uso culindrio. principalmente entre mem-
fwos da coldnia nipdnica. Na culindria sjo em-
pregadas apenas <uas raizes engrossadas (veja
= pigina a0 lado algumas receitas de uso).

Propagacho - exclusivamente por sementes.

Usoes culindrios - ha uma variedade -
ire & a vanedade comercial de
{drctim lappa Esculenta’) . E chamil
inglés de japaese burdock. As 8
msas bem jovens podem ser de
{rmspades) e usadas em saladas
fatias ou rodelas finissimas
AS raizes adultas podem ser |
tamente deixadas de molhe
& limdn para minimizar a oxi
o sabor forte ¢ entdo fritas (ch
SO azeile e shoyu (uma iguaria), salte
manteigs ou ensopadas. Existem div
nedaides apricolas cultivadas'”. As 1t
Ciladas como alimenticias ', mas =
B8 demais. As raizes possuem hons
” 19 & magnésio ¢ possuem in
Polisacariden de reserva (¢ nio
‘fﬂb recamendivel para diabét
MBS triterpenoides, lignanas o po
SO o8 mediciniis, .., reumats!

doetigas de pele entre out

Partes utilizadas e receitas (pratos)

rin crocante e levemente o
principal & sobremesa. A

pimenta ¢ demais
i oo

futidis da panel ¢ be

N Apurar m




STER

Baccharis articulata (Lam.) Pers.

S Comyma articulon Lam. Pingroec ovticulota (Lam ) FH Helh,

carquejinha, carqueija, carqueja-doce,

Caracteristicas - subarbusio creto, muit
ramificado, globro, perenifilio, com hastes
bialadas ¢ verdes que desempenham a fungio
fitossmetica. de 60-120 cm de alturs, native
nos campos de altitude do Sul do pais Fo-
Ihas transformadas em bricieas IMCONSPICUES,
contendo tricomas glandulares ricos em dleos
essenciais. Flores em capitulos pequenos, sés-
seiz. exhranquicados, em espigas laxas no api-
ce das hastes. com invélucro de 3 a 4 mm de

altura ¢ 4 mm de diimetro

Usos - a planta ndio € cultivada, contudo suas
mizes. folhas ¢ ramos finos extraidos da na-
turera <30 amplamente usados g medicina
popelas. tendo sido, inclusive, objeto de vi-
rios estudos clinicos para comprovagio de sua
eficicia fitoterapica. Ji as folhas e ramos finos
s30 esporadicamente empregados na culindria
£ a1 para o preparo de cervejas (veja na paging
2o lado exemplos de algumas receitas)
Propagacho - por sementes, mas também por

setativos quando de planias especiais,

carqueja-mitda, vassoura

Usos culindrios - ¢ u
mate ou ao chimarrd
afecgies hepiticas ¢ o
alimenticia ¢ utilizada em alg
Silveira Martins, RS)
Cilseins com Glimo

abeor,

weis fungdes nutracéuticas. |
deste municipio esti ¢
globorural com. Fsta r
da eliminando-se o fermes
ehaga, com igual fermentagio, a p .
de limiio. A produgso de hebidas ferimed
(B8 chichas, caicumas e caxiri
Pliintas, tem uma longa historia na Amer
tina, onde tradicionalmente sio
Serimonias e rituais, no rat
EaStomiestinais ¢ como com
W Geralmente, os aliment
S0 mals nutritivos, com nutrienies «

S malor biodisponibilidade em el
Produto original, Merece 1«
Bem do lipulo no fabrico da v

Partes utilizadas e receitas (pratos)

e folhas) frescos
acrescente 300

© envase em

Deixe ferment.
altamente

0 chi come descritlo na receity antenc

» deixe a a ferver. Prep

WEL COSTUmME, ¢ g

comode-a sohr

nclimando-a e deixando w

de o fundo. Cologue a agua que
da gom i carguey

cignr na b o




ASTERACE A

MWMM Kunth

S B St v cyrapitioba iKunth) M. Gomez
picho-preto-amazdnico, amor-seca, ca

Caracteristicas - herbacea anual. ereia, muito
ramificada, glabra, aromanca. de hastes an-
guladas de cor verde, de 60-200 cm de alti-
ra. mativa em dncas abertas das regides Narie,
Nordeste ¢ Centro-Oeste. Folhas compostas
impanpinadas, com 3-7 foliolos membrand-
ceos & distintamente discolores, de 4-9 cm de
comprme Flores penguenas, amarelas,
itulos solitarios, oblongos,
terminms ¢ axilares. Fru-
com ganchos ade-
fEnies © dade que contribuem
pars sua disseminagio atraves de animais

daspost

orgipedury

s secos do

Usos - 2 planta ¢ subespontines em areas an-
moparadas (lavouras ¢ terrenos baldios), onde
chegam a ser consideradas indesejadas (planta
‘demnie’). O ramos & folhas sio ocasional-
mente empregados no preparo de remédios ca-
scwos ¢ também parz uso culindrio como hor-
miics folhosa (veja na pigina a0 lado receitas
de algans tipos de preparo).

Propagaco - cuclusivame

e por sementes.

rrapicho, carrapicho-agulha

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Usos culindrios - ¢ o 'picio’ comum na A
#hnia Central. No restante
tonhecida com este nome
pilosa. As plantas jovens antes d
- possuem folhas intensamente
pelis ¢ tenras, podendo ser utilizad:
pas, caldos verdes ¢ mesmo em sala
(preferencialmente, apos rapic
fo). Ramos e folhas jovens pogen -
Part ehiss ¢ bebidas fermentadas | frisant:
coloragio intensa ¢ sabor muit
CEI € foto a0 lado). Sok
L 88péeie relacionada ¢ bastn
18 Citaghies como sendo alimenticn «
[FATCARE

Pigue ¢ ten

ChaL, o

e comegs

5 gue

fervente ¢
zalinha f
nhida de p

ve ws folhing ¢

As plantas joy it
Walmenie misturadas com outra

SRIER 0w peixes para consumo. | i
MO foerrageiry especialmente
Elinhas ¢ coglhos, o
S & bromatoldgicos. N A1
Cada puir by sintoma

B combe, ail

arece de estudos |

du
i por black jack, hio 4




pi | ASTERACEAL
AP | ASTERM 25

LIH”‘IMMFMGMWH_MHPIOWN

".puo.dpagulha. coambi, fura.

b,
m.m”ﬁw s
Caracteristicas - perbdcea anual, ereta, rami-
ficada, de hastes anguladas, com odor canc-
reristice. " nie, de 40-120 cm
de alturs, m., em oda 8 América Tropical.
Folhas simples no dpice dos ramos & compos-
tas pinadas na base, com 3 a 5 foliclos mem-
hrandceos © de MATECS serreadas ou lobadas,
discolores, de 4-8 em de comprimento por 4
cm de largura. Flores amarelas dispostas efm
capitulos ovalados. Inﬂglpec[uncmiadm e ter-
mimais. Frotos secos do Hpo aquénio aderente
(carrapicho), de forma linear ¢ cor negra.
Usos - & subespontines em dreas de solos cul-
tivados bem como de terrenos baldios, sendo
comsiderada uma séria planta "daninha’ da agri-
cultura pelo grande poder de imerferéncia que
apresenta, Suss folhas, ramos e flores jovens

= tlizados na dici wl!l
& mmbém para uso culindrio, principalmente
em 2onas rurais do interior do pais (veja na pa-
gina 30 lado alguns exemplos deste uso).
Propagagio - exclusivamente por sementes.

Usos culinarios - |- nat
cal ¢ largamente nat
@8 fregides tropicais ¢ subtr
Apesar de seu uso medicing
Brasil, em amplo ey
IBGE na década de |
nas citada como horts
medicinal, Atalmen
alimento no Brasil ¢ muito restri
GUE em outros paises par
Ao, Sua compaosic
di— g/100g) ¢ mine
EXCeto Zn em mig/ky
Aidante (base (mida -
Ieinas (5); lipidics (0,
€inzas (2,82); fibra (2,92); Ca
FeR1), Mg (658); Mn (21); Na
Zn (22 mg'kg

Peoteina, fibra, magnésio ¢ com altt
bee (10} g 100g), 1 uma hortaliva P
S flores jovens podem ser usadis

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Folhas destacadas (soltas

Lave ¢ ferva fol
de 100g de pic

espuminie. Sirva g
fazer frisante

Risoto de picao-preto

-preto, Prepare o ri
ceita de famils;
do arroz -

o vialone

ROSO 1o azeite

Adicion

do fininho e deixe murc

oo adicione ao arr

it refogue co

frango ou linguica su




178 | ASTERACEAE

Carthamus tinctorius L.

Shrtnne wialy stardo, agafrao-bravo, acafrao-agreste, acafroa, saf,,

Caracteristicas - herbdcen anual, muito rami=
ficada, ereta, de hastes branco-lomeniosas, de
300130 em de altura, nativa possivelmente em
regides semidndas do Mediterrineo. Folhas
simples, inteiras, cordceas, com espinhos ms
margens ¢ no dpice ¢ revestidas por um tumen=
10 branco na face inferior. Inflorescéncias em

apitulos terminais glot . solitirios ou em
grupos de 2-3, com flores vistosas, amarelas,
tas ou vemelhas. Frutos secos do tipo
y, em nimero de 15-20 por capitulo.

alaran;
aquér
Usos - a planta ¢ ocasionalmente cultivada no
Brasil, principalmente na regifio Sudeste, para
a produgdo de fores secas como colorante
alimenticio, Contudo ¢ considerada uma das
miais antigas culturas agricolas do mundo para
a produglo de corantes a partir de suas flores
¢ hoje. principalmente, para producio de dleo
alimenticio de suas sementes. Veja na pagina
a0 lado algumas receitas de seu uso culindrio
como colorante.

Propagagéo - exclusivamente por sementes,

Usos culinarios - ¢m és tambén
mada de mexican saffron. As i
(capinlos) sio fontes de cormtes
-avermelhados usados na indis
€l em manteigas, licores ¢ 1
geral. ¢
culindria caseira podem ser cox

flores slio levemente amargas

deixando-o amarclo ¢ tambés
o, peixes e galinhadas. As sement
ser fritas (torradas) e consumidas «

0 As sementes sdo citadas
do eoalho para coagular o |
prensadas a frio produzem o

excelente qualidade usados em =il

B Cozimento d mentos, No Brasil scv
Comereial ainda & muito alto, O dleo 1

Polisinsaturado (dcido linoleico) ou me
Hirdy fhcido oleico) ™, As fi
Lomo comestive

- 5 .nll.{ll;'l.'\"-l 1

Mo duras ¢ com borda espinhent.
SOmestiveis sejam as plintulas. As 100
Bnles) ainda ndo sdo muito comuns 0 Y

Partes utilizadas e receitas (pratos)

mereado, como subsi
to convencional.

Lave e processe as fc
0 almeirfio apenas ¢
do ser utilizada qualqu
ou picada, um mix de fo

€ tempere com o

Acari-bodé assado com cartamo

punhado de flores secas o

forma, se desejar ¢ se e

lem fomao méd




(L) Cronquist
“Mmtm, caticoba, rabo-de.f,,,

Uses culindrios - suas folhas sio il
omo antigcido e contra tosse. | cit
emprego na medicina domeéstica ne
de diarreia ¢ hemo f

das'™. Sua

15 (potencia
@ ser avahiado) e ligeirament
1 de folha), sendo utilizada com

de'eames ¢ pratos variados ou consum
saladas eruas, cozidas ou cnse
péeie € muito similar i ou
0o Brasil ( até mais comur
Crong., a qual no Japio ¢
plantulas) cozida ou des

indistintamente. Carece de cstudos
Btomatoligicos. [ considerada <™ i
o lvisora’ e desenvol ten
Wolerineia ao herbicid ¢
dislmente estudada n
Misslicaf fleibicarne, husiry flocbiome < Jee

Partes utilizadas e receitas (pratos)

ren e mexa, Adic
e mexa até o vinho
fervente ou caldo

buva lavidas ¢ pica

o panto de deixar o



dalia, dalia-de-jardim, adalia, garden ddhl'fﬂ

Caracteristicas - herbicea perenc, ereta, de
raizes tuberosas ¢ curios rizomas, constituin
do-se num grande grupe de hibridos muito flo-
riferos, de 25-150 cm de altura, origindrio do
México, Folhas compestas pinadas (geralmen-
te simples no dpice dos ramos), com poucos
foliolos de limina membrandcea, de 7-26 cm
de comprimento. As flores, de cores variadas,
<o reunidas em capitulos pequencs ou gran-
des. simples ou dobrados ¢ de formas variadas,
havendo centenas de cultivares e variedades.
Usos - mundialmente cultivada a pleno sol
para fins omamentais, 0 gque também ocome
e mo Sul e Sudeste (serras) do
Brasil, onde tolera baixas temperaturas de in-
verno. Suas flores ¢ raizes tuberosas sio oca-
sionalmente empregadas para consumo, pre-
jparadas de varias formas, mas principalmente
come Jegume (veja algumas receitas ao lado).
w = por semenies e por meios ve-

gewstivos {rizomas curtos da base da planta).

{wHlld.) Desf

Partes utilizadas e receitas (pratos)

o

quid
Utilize 2
i lotal

f baixo

Usos culindrios - as raizes tubere
sumidas como hortalig:
do México'. As flores
cares podem ser consumidas na fur
das™ ou em outras receitas. Lim e

das rafzes tuberosas torrada
pa, & produzido comerc
em bebidas ¢ como arom:
pode ser diluido com agu
quentes) para beber ou utilizad
HhFn pars sorvetes. Este produto ¢ 1
sabor suave, combinando os sabt
A0 cile, chi ¢ chocolate" ¢ atualme
Lomo bebida substituta destas. £ an
divilgado ¢ preconizado para dic
lntes ¢ vendido na internet. - 1
Cultivo Asteca, utilizado co
animmis. As raizes én
earlden com usos medic

NS espéeie que tem vir
&8 betraploides desenve
P g florigultun em o




Sty

Erechtites Wms {Ij ﬁaf. exDC.

$in Serveca husrocitiobius L Erechites Lovaodes {Fach. ex Spreng.)

Less, Senecio cacals

carury- go, capigoba, caricoba, cap
Caracteristicas - herbaooa anual, erota. seni-
= B, nobéscens 8

¥
coutle Ww e estriado, com odor carac-
feristico, de 30-90 cm de altura. nativa de areas
abertas em todo o temitirio brasilero, Folhas
membransceo-carmosas, pubescentes ¢ glandu-
fosas. brilhantes, com margens imegularmente
partidas, de 8-18 cm de comprimento. Inflo-
rescéncias em capitulos oblongos, eshrangui-
gados, reunidos oo paniculas terminais.
Usos - plants subespontines cm lavouras agri=
colas. pomares. fterrencs haldios. principal-
menie om dress semissombreadas © durante o
periodo de outone-imverno. sendo guase sem-
e considerada ‘indesejavel. E uma das pr-
mewss plantas herbdceas poneims que apare-
e apés a derrubada de uma mata. Suas folhas
‘£ ponta de ramos 530 consideradas comestiveis
=pis 0 podendo ser preparada de
varas formas. Ve ma pagina ao lado alguns
exemplos de receitas do seu uso culinario
Propagacio - cxclusivamenic por scmenies.

Usos culinarios - com a grafia £/
citada como tendo suas inflorescér
Jovens consumidas como hor
#ida™™, No Brasil hd plantas
s, grau de pilosidade e color:
E uma planta altamente aror
marcante ¢ agradivel. Nenhum
Sivo foi encontrado na
W8S O Wso restrito ou casual ¢ r
alé que trabalhos toxicolo gicos

I Crua o

Jum realizados. E possivel que tenha alcalo!

polencialmente carcinogénicos
cofitenham senecionina (semecion
filima (seneciphyiline) que devem s
PRI comsumio humano ™. Contu
8 indicagdes de uso na meds
males diversos™. Ax varied:
0% peludas ¢ folhas verdes |
S & forma de bolinho frito e ficarm !
MO8 Chitrits formas de preparo &
Pncipalmente refogudas para cons
0 Easmbrinada foram e e

igoba, erva-gorda, caruru-amar .

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Selecione folh
gueamento, Cor
fininhas, Cozinhe

Folhas sture ¢ det
Sirva quente.

Galinhada com caruru-amargo

Selecione folhas jo
brangueamenta. Co
bem fininhas
caipira, com seus
Acrescente
cozinhe. Adicione as
bem, Sirva gquente. O ¢
goha propicia um sabor e a

N5

et

ou deixe-as inte

demuds temper

e pur

vite usar o

e ronas |l

Lo misktas variedade:



. | ATERACEA

Erechtites m:ronus (Link ex Spreng ) DC :

oides Kunth, Erech

o i Lk £1 Sperng L

d

e -y
b

Caracteristicas - horbacea amual. creta. me
mificads. com odor canmcteristico, de caule
semessculonto, exmiado. esparso-pubescente
& mono-pigmentado, de 504120 cm de alwrm,
mativa prmcipalmenic na cost bra leira des-
& 2 Baba 2 o Rio Grande do Sul. Folhas
membeanicess. 35 inferiores superficialmente
lobades ¢ = demais profundamente pinadas,
de 12-28% om de comprimentn orescéncias
o panicules cmesas bae estas, ter-
s ¢ sulaess de capiulos brancacentos.

carury

Usos - 5 planta ¢ subespontanca Cm Argds an-
mopumiss. sendo considerada uma planta 'da-
mmba’ em &reas agricolas, principalmente na
gl igorines. E oma das pnme plantas
& s esbelecorem em lugares alierados, como
apin 3 desrubads de wma mata. As folhas e -
s e sio ocasionalmente utilizados na
calimarn reponal apos sofrerem algum pro-
oesse de commmentn. As recciias apresentadas
== paps oo bado dostram alguns usos.

Propagachs - spenas por mcio de sementes

Usos culindrios - em amplo levs
alizado pelo IBGE na década de 1970
pecie foi citada como hortalica folhos:
folhas sfio consumidas como horalic
Java as inflorescéncias também i
e Consumidas™ ", As folhas poden
85 em dgua com sal e escormidas ¢ unli
igalmente ao caruru, ey
Whes, tortas, pastéis e panquecas*
MR agradivel. Suas folhas jover
Eamosas, exalando um odor tipico
fMgacdas. Esta fiolhosa ¢ tradicior
samida com came de porco, camei
ML A partir de plantio por semenies o |
Lonie pode ser feito em 6 dias

Pode ser congelada para s Tl

. em rel

Veijbo, carnes de poren & outras, bem <
tneleten, possuindo 6,930 1] de vitn
E wma BSpecie bem nutritivi (e
ISR (2355, P (an0my/ 100y ), 0
"N"l'-'u.-'lll‘lwu.n- "

T Mg | gy 1

PANC

Escolha folhas j

ninho. Reserve
de sal, temper:
de farinha de tr
bolinho m:
Incorp
Frite em

e

Separe as infloresc

flores e

mo procedimer
Pode-se tamt
de e




Gdlnsoga parvfﬂora Cav.

G Advesstion puarwiion Ral, Wiborgea parefion () Waarith . !
guasca, fazendeiro, picao-branco, botho-de-ouro, brinco-de-princesa

& - herhacea snual, erela, -
mificads delicada. glabra ou levemente pi-
bescente, de caule estriado. com 20-40 cm de
alturs. mativa na costa oeste da América do Sul.
Folhas simples, opostas, pecioladas, de Limina
membrangora. discretamente discolor, quase
glabra. de 2-6 cm de compnimento

cincias em capitulos soliancs ou em peque-
peciola: axilares ¢ termi-

. onde ¢ considerada séria planta ‘da-
folhas s3o amplamente utilizadas
m culinins como tempero, principaimente
mos paises andinos {Coldmbia < Peru) onde €
mdesraluads com o nome de ‘guasca’ (nome
jocal da pianta). No Brasil ambém pode ser
empregada dests forma. como tambeém na for-
ma de suludos cruss. Vieja nas receitas na pagi-
2 o Lk s exemplos de seu uso,

Propagaco - ciclusiyamente por sementes,

Usos culindrios - possui folhas e ramos e

tenros, com aroma agradavel. A parte aere
vem (falhas, ramos ¢ flores) pode s
dha em saladas cruas ou cozidas ¢ t
das em sopas, misturadas a farofus o
ne preparo de bolinhos fritos (te
Sueos verdes com limio ou oulr
Na Colmbia esta espécic ¢ ¢
0 i (Quiéchua) e seu uso como alimen
antiguissimo, talvez de origem ir
ingrediente clissico da sopa hogatan
“iieo™ . Nesie pais ¢ comercializ:
10 {para no murchar), desidrata
ransformadas em po verde. Ls
oo condimento para sopas ¢

menke carne de frango’™. Sua compos!

tesirmal (hose Grmida - g/ 100g) © miner?
SECh ~mig/100g) ¢ umic
Bipldhos (0,5 carbndra
fiba (1,24, Ca (162)
USRS M (44); Nu (36, Cu (1), 7o 1)

Partes utilizadas e receitas (pratos)

o8, inclusive com
fininho. Tempere ¢
{qui utilizamos
sul ¢ alho. Relt

cente

asca. Misture
sirva quente. Fica m

Se preferir pode enrigue

propria g
dade de g
o sabores

sirva gquente. Es

tempero fresce

ou em salada cru

Escolha apenas
ros, mclusive

pare a
e
no final

hiren de s




T | A TERACEN

quadriradiata Ruiz & Pav.

S g ot (Rad) 5.8 Blske, PR

picho-branco, botha-de-ouro. fazendeiro, fazendeiro-peludo

Caracteristicas - herbacea anual. creti, ranii-
ficada, denso-branco-pubescente. de M-l e
de ahirs, nativa no Sul ¢ Sudeste do Brasil
Folbas ssmples, pecioladas, com lamina meat-
bemmices, imieira, com margens Jistintamente
denteadas. revestids em ambas as faces tOm
pelos brancos ¢ kagos. Inflorescéncias em Ci-
pitulos solitirios ou em grupos de -3, longo-

poduncalades, lerminais ¢ avlares, com flores

adas brancis.

centras am;

Usos - & plania cresce espontancamente em
freas ahieradas, como terrenos baldios, beira
de estradss ¢ terrenos agricolas, onde ¢ con-
sxderada séra planta "daninh
ma planicee lizorinea em as. jarding ¢ po-
mares. As folhas tenras, asim como seus. [@-
s moves, 3o ocasiomalmente empregades
i culining das sonas Furais. tanlo ¢rud como
coruda, preparads de viras formas. As receitas
spresentadas na piging 3o lodo ilustram almums
uAos Culinaris.

Propagacho - cuclusivamente pur sementes.

principalmenie

Usos culinarios - usos e potencial
8 G parviffora ¢ talvez ainda ma
m, pois possui folhas
apesar de pubescentes, () 5
similares. Analises de paries
ponlo parn consumo {em base scca
2513 espécie pelos teores de P (5
B2 Img/100g) ', Notem o le
perior & espécie anterior. As di
discutidas sio altamente ab
Bas, guintais ¢ drcas cultivie
do Brasil ¢ 1otalmente neg
0 a0 potencial alimenticio, as qua
apresentam potencial mercad
tanto como hortalica folhosa g
dimento, Merecem trabalhos fite
lisgh de rendimento, bem come
O desenvolvimento de produtes
8L, sopas, sufles, cremes, ) ¢

nolépticas. Espe

jores ¢ mais

bor ¢ o

ria de erva da W
nfestunie, [u-.w..k.p..... a listn de I

Partes utilizadas e receitas (pratos)

cebola, s:

mais fEmp

ca, Adicione as T

quente p e

At O OULMS pra

o8, inclusive oo
fininhs, Limy
alho e sal. Demais

usi-la




10§ AR L4

Helianthus tuberosus L.

. et fosmerrtonay Wit P m—

Partes utilizadas e recejras (pratos)

inamb i bo, girassol-b iro, alcachofra-de-jerusalém
Caracteristicas - herhdces perenc. i
. creta, ramaficada, fobusta. do K0a
200 om d altura, nativa na Amenca do Norte

Folhas simples, membransceas, pecioladas,
Isperr s oo
£28 cm de compr

amhas faces. de

a8 cm
capetubon drc omdes

o, longe
ic 5-10

perilcricas

AT ICANN

ivers

e poguens oscals no Su
o, ricos em insling ¢ rTey
podem s branc:

Usos culinarios

leewm cart

o e in
saladas,
ipiches),

pib. Bt fisrinka ¢ inima
st adicion
panificag 4
embory by

Pudim de farinha de tupinambor

™ walacay

e pa gra
TEACATIaS vt il -

i bt

o vamas|

P ol
L




o2 LASTIRACE S

e

Hypochaeris chillensis (Kunth] Britto

S Hypochaenn heubersn (L) Seotn & ook 1 ex Griseb, Apary

i chillenssis Kunith,

radite, almeirdo-do-cafezal, chicéria-do-campo, almeirao-do-campo

Caracteristicas - berhacea anual ou bienal,
creta, lactescente, Cofi WINA AL Py oLante 0=
grossada, de 30-70 cm de alurn nativa nas
Arees swboropicais da Aménica do Sul. Caule
rigdo. pouce ramificado ¢ estrindo. Folhas
rosulades basais Do PIEMEIT ano. CATACCAS,
esparso-pobescentes. imciaimente milgiras €
deposs profundamente lobadas, as basuis de
6-20 cmn de comprmento ¢ as caulinanes MALs
curas. Inflorescéncias em capitulos solitirios
de Sores amarelss. dispostos numa inflores-
cincia panicalada wrminal

Usos - 2 planta cresce esponiancamenic em
#reas. antropiradas ¢ ndo lavradas, sendo con-
smdernds wma plants ‘daninha’ em pomares,
cafiersis ¢ terrenos baldios. Suas folhas, com
carscieristicas similares ds do almeirdo culti-
wado, & empregada na culimara mais ou menos
s mesma forma (veja receitas de seu uso na
pigms o bado)

Propagacio - por semenles ¢ pOF Cunos Nzo-
mas onginadeos na base da planta

Usos culindrios - £ uma hortalica (0]
Zonal, mais comum no invermo. Aj
limitado, é reconhecida por muitas

RS. Suas folhas grandes ¢ re
mercializadas em molhos. Tér
lembrando o almeirio. Suas

Em sua composigio mineral destaca-s

o8 de teores de Ca (1.000mg!/ 1100
g M0, Zn (7.7 mg/100g), P
K (3.100mg/ 10017, Esta espéc
quisas fitotécnicas aprofundad:
e, maneyo ¢ produtividade, bem «
de composigio centesimal, Dada ¢
de gementes, recomenda-se tambe
oo e testes visando & produgs
fins alimenticios. Suas raizes prvo

IR e e fiouilinn (4,24 g1 ') el

Shamiady de aclricoria dol o
wwrraa, radicheta

Partes utilizadas e recejt

as (pratos)

Ramos foliares

Folhas picadas

Radite com porquinho-da-india frito

Lave bem as folh
nal murcham ¢ a «
eni) & pigue bem fini
teiga, alho pica
apreciar. Manne

couro, ne
e sal. Escol
Frit dire

Sirva o porquin

Salada de radite

Limpe, lave individus
Thas de radite. Pig
rir, deixe inteiras
e sal no azeile ¢ ¢

Escolha  folhas

¢ mais bonito
lolhas 4 n
au
qucatihi




jhio-de-roseta, hierba del chan¢y,

Caracteristicas - horbacea perene, crela, um
pouce lacsescente, peovida de longa riz pives
tamte engrossada, com caule fibroso, ramifica-
do & plabro, geralmente despros o d flhas,
mativa sa Ewropa. de 30-60 ¢m de alura Fo-
s carticess. horsuto-pubcscentes, dispostas
o rosets basal penatipartidas. de 5- 18 cm de
comprimento. Inflorescéncias em forma de ci-
petuios. grandes. tomunas ¢ axilares, com flo-
o amarelss britha

Usos - == plantss crescom espontancamente
om dress astropizadas 3 pleno sol como ter-
remas baldeos, gramados. pomares ¢ bewra de
esmades ma regido Sul do pais ¢ em dreas de
ahtitade do Sudeste, onde ¢ conssderada plania
‘daminka’ As folhas, de sabor um tanto amargo
come 28 do almeirio cultvado, € utilizada para
comsume harmano, cruss na forma de saladas,
o P ciimente cozidas, refogadas ou
frmas de virias formas {(veja algumas receitas
de son wso 3 Pl y lado )

Propagacio - principalm

e por sementes:

Usos culindrios - tem diversos outr
populares em outros idiomas
ear, common cal's ear (ing
monfe, radicheta, roseta (A
de chancho (Chile); pitlivio
colleja de prao, peluda (Espar
racinge (francés). As folhas jover
consumidas em saladas cn
=8 lemperar com azeite que
podem ser branqueadas ¢
£an, como se faz com o almeirio ou
veneional. Possuem olimo sabor. o
um peuco peludas; por isso o bran
© 8 mistura com outras folhosas © 5
comendivel As inflorescéncias joven
SEF Comsumidas empanadas o s

Erocantes e deliciosas. Diversos aui!
S seu uso como hortaliva |
conhecida no po
estudion bromatalingico
& estudon fitotéonico ultive ¢

Musmtipos para wso como hortaliga 1

Inflorescéncias frescas

Salada de radite-peludo

Limpe, la

Refogado de radite-peludo

Lave bem as folhas |

nal elas murcham) e

temperos o

pode se

AT, PEmEnta-jiquitain



cnnadmﬂsL

mqﬁ-m Loctuca canadensis vat, abowita Wiegand
radite-cote, orelha-de-coelho, almeirao-de-arvore

Caracteristicas - lnhkta :nnnl ereta, Vigo-
rosa, b te glabra,
de caule ramificado ¢ I‘nlmsn de 30-90 cm de
altura (até 2 m). nativa na Amenca do Norie.
Folhas imicialmente rosuladas basais. mais
frequentemente: inteiras ou megularmente lo-
hadas_ curto-pecioladas, de textura
cea delicada. de cor cinza-eshranquigada com
pervuras svermelhadas (vanegadas), as basais
de 15-30 cm de comprimento ¢ a5 caulinares
menores. Inflorescincias em capitulos de flo-
es bo-claras discretas, dispostas em pa-
miculss amplas terminms. Sementes pretas,
Usos - planta cultivada em hortas domesticas
em quase todo o pais, inclusive nas regides tro-
pucais, mas frequentemente subespantinca nas
regides Sul ¢ Sudeste do pais. Muito similar
20 simeirio cultivado, ¢ também empregada
pams comsamo mais ou menos da mesma for-
ma (vesa algums exemplos de uso nas receitas
spresemadas na pigina 2o lado).

Propagacio - cxclusivamente por sementes.

rio. Espécie comercializada em
Ges do Brasil. e.g.. na reg;
Janeiro & cultivada e comerciali
€ até em supermercados. E um

Tl serran:

ne Tropico Umido. Muito saboros
i coginha (vide algumas ideas a<
Variedades das folhas verdes e «
HERVIIas intensamente roxas, Normalme!'
folhas sdo inteiras, mas ha s loby
Apesar de ser nativa do U i
defada ‘daninha’ (weed) nestes paises
9_'-""'“. 0 pals que mais 4 consome ¢

Bmos que s partic deste liveo
Eneontri-ln com ninda mais reguli il
Fetrns, mercados o restaurantcs |

& merece estudos hramatolop
Sommo homalici por alpuns il

tras com

y B

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Lave as folhas jover

bem fininho. Cologu
de uma bacia con
pidamente com duas 1
favando roupas. Escorra
aviza a textura e o a
esmagadas numa sal
limiio e azeite ou ¢

-a5 hem fin I|.- Diour

1T lemperos 3

Acrescente as folhas

murchar rapidamen:
quente p
peines,

Almeirao-roxo refogado com linguica

Lave as folhas

te bem fininho. 1
1ros temperos o g
acrescente ling
acrescenio as
miurchar rapidamcnic
quente. As folhas vamis

AFTOR, 1N RN, T




Lactuca serriola L.

i Lactucs scaniols L. Lectuca altaica Fisch. & C.A. Mey, Laciuea virsd L.
alface-selvagem, alface-do-campo, alface-do-mato, alface-da-serra

Caracteristicas - herbicea anual ou bianual,
creta, lactescente, levemente espinescente,
de caule pouco ramificado, liso ¢ geralmente
avermelhado, de 60-180 cm de alwra, nativa
it regilio Mediterranea da Europa, Asiae Afri-
ca Folhas iregular ¢ variavelmente lobadas
ou partidas, cerosas, de textura membranicea
e glabra, exceto pelos espinhos nas margens ¢
snbre &8 BETVUNES PINCIPAIS, 45 Guils bran-
«cas na face inferior. Inflorescéncias em capiti-
los peguenos ¢ discretos, dispostos numa am-
pla panicula terminal.
Usos - a planta ¢ ocasionalmente cultivada em
honas domesticas no Sul e Sudeste do pais,
mas também pode ocorrer de forma subespon-
thnes fus dreas de altitude destas regides, onde
chega a ser considerada planta 'daminha’. Eo
parente mais proximo da alface cultivada. Suas
folhas sBo ambém consumidas. tanto cruas
como apos cozimento ¢ preparadas de virias
formas ( veja algumas receitas ao lado)

Propagacio - cxclusivamente por semenies.

lechuga  espinosa,
dilhwe (Chile); wild
compass plani {ing

wds), murasaki-nigana, ¢

1e. As folhas podem ser reft
cozidis no arroz, usadas
nhos e alé para paes, Diversos 4
SEu uso como verdura' Y Suits
produzem dleo alimenticio ' e
ser avaliado no Brasil. As
Walisdas pirn produgio
oulindria, Os botdes forais («
Podem ser usados no preg
Bahow ¢ empanudos

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Ramos jovens (no ponto de colheita)

Folhas picadas

Alface-selvagem refogada

Lave as folhas jovens i i

-as bem fiminho. Lk

ros tempero:

quente puro ou a
ou i peixes

Lave as folhas
bem fininho, ©

de uma bacia ¢

pidamente «




MMN (Gardner) Sch.Bip.

mm moga, catinga-de-formiga, alecrim-bravo

Caractucisticas - heshicon poronc, prosiiada
o semicrem. com aroma fort e ciirnnela, de
i irsoe-pubescense. brance ou armovesde
© o mamificado, d¢ powce mais do 25
e altura, mative om drcas abortas do Norie @
Nordeste do Brasi Folhas Iincar- lanveoladas,
shesew. oom lomgos Cifios nas margens, de
pouce mai de | am de compnmento. Inflores-
cincas om capiukes: mumsculos, geralmente
sodizirios € Srmmars, com fores amarelas.
Bwns - 3 plamta ¢ ocsnal
Mores domstanices. prncrpalmen
Nawte ¢ Nondeste do puis. tanto para 6so medi-
il como culimire. Suas folhas ¢ amos jo-
wems sio wiilisadas para © preparc de remedios
“tmm Na culindna. o seu
d s formma de temperos em geral,
hmp&m na regifio amand-
mace {vem afsuss cxempios de receitas de seu
e apresemtades na pazma o lado!
L gio - w0 por 125 COMa par
s wrpctmrvos. (scparacio de nebrotos)

Usos culindrios -
£ uma espécic muito proximo
como condimento ou aromaliz:
brotos) na América do Norte. A
apresentada tem usos sim
mitica & produz um chi delicioso ¢
dinrético (‘erva-mijona’) sc ko

de quantidade (ferva
dentro da garrafa térmi
£ipios ativos, o sabor € o aroma)
ramos devem ser usados frescos
ficam logo pretos) ou desidr:
Tem forte aroma de limdo ou cap
Sapim-santo. Dai scus nomes
Manaus/AM ¢ vendido nas feira
FEmes & tambem a planta viva ©
eultive. Tem diversas propricdade
nclusive protetor
Prmeipal € o citral
mes. Abém das receitas
sefresco com limia " Co
comumo no deve ser did

Pectis ar

ares. |

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Selecione as foll

~de-flor ¢ lave
com alho

O iS5, acresce

Tolhas frescas desta
de citral

Suco de abacaxi com capim-limao-de-flor

Descasque o

na liguidifica

e coe, Adicione un

novamente. Fic
refre

ante, com

veis,

Ferva 101 de
de parie aére
Ferva por |

3Wiml de succ

garrafi na regid
lar wm posigu
uf v wasimben, A e

dian. Sirva gelads




ru!_trale (Jaca Cass.

(o) Sw,

m—m arnica, arica-paulista, couve-cravinho, e

‘Caracteristicas - herbacea anual. creta, me
mificada principalmente na pane supenor,
galbémima, glauca, com forte aroma muite
earactenistico, de 60-120 ¢m de altura. nativa
nas regides tropscass do Brasil. Folhas simples,
alternas, pecioladas, de lmina membranicea,
eliptica. discolor. de 2-5 ¢m de comprimento.
Inflovescéncias em capitulos alongados. es-
» "

. ¢ loogo-peduncule
dos. com flores dscretas

Uses - =5 plantas crescem espentancamente
em drcas sob interferénoa humana, princi-
palmente de solos lavrados ¢ pontares. onde &
comsaderada planta ‘daninha’, produzindo vi-
mas geracies por ano. Suas folhas <io empre-
S s medicina caseira ¢ na culmana, prin-
cmpalmente pars tempero. O hibito do seu uso
calimano mcou-s¢ com s amerindios ¢ hoje
sc espalia por toda 3 Aménica Latina. Vieja nas
Feceias apresentadas na pagina ao Lado aiguns
‘excmmplos de seu emprege

Propagacio - euclusivamente por sementes.

s Jovg., Porophyilum el

va-fre

Uses eulindrios - possui muitos nomes pof

Iares nos diferentes idiomas e di
quelite, papalo (México)
quifia, kilking | Arge
liwia) ™. Suas folhas
inclusive uma variedade
rale (Jacq.) Cass. subesp
(DC) R Johnson - com
mercados locais de San
Mésico se consome suas folhas o
diemte dos populares facos mexic
gnacamaoles ou em saladas 2
podem ser usadas no preparo de gu
MO e sopds, dando um sabc
SOEOID (Coriandrum sativim
e picadas conferem um
Egradivel so molho de o
MW E uma especiaria e um con
BllviA™. Carece de estudos bromi!
® quimicos detalh o
8¢ cultiva @ sclegho de quimion
e hortaliga condim

similar
"

W e estudo

D

Partes utilizadas e receitas (pratos)

-.\’ ) oF

Ramos foliares

Folhas destacadas (soltas)

T g, N

Prepare o nsoto de
“b
N
—_—

e.g., refogue azeit

TOS & EOS10, Acr

ren ¢ me Ad

Sopa de couvinha
Prepare a sopa de s

came ou peixe ¢ ©
s eouvinha. Me

ce
.,
€ mex r .

fervente ou ¢ o~

couvinha pic v

ponto de deixar o ri { ) ‘

precisa cologue mais dgua. Sirva

pr

eI e

08 bempero ¢ condimen




204 | ASTERACEAE -
Santolina chamaecyparissus L.

ina, santolina, lavanda-algodao, lavender cotton, grey santolina

Caracteristicas - herbices ou subarbustiva
perene, foremente aromdtica, prostrada de
Apice ereto, muito ramificada, de coloracio ge-
ral verde-arulads ou acinzentada, perenifdlia,
com ramagem densa ¢ tomentosa, de 30-50
om de altura, nativa na regido Mediterrinea,
Folhas diminutas. finamente divididas (pina-
tifidas), de menos de | em de compr o,
Inflorescéneins em capitulos discoides peque-
nos. solitines ¢ terminais. dispostos acima da
folhagem. com flores de cor amarclo-ouro,

Usos - 5 planta ¢ amplamente cultivada no Sul
do pais com fins omamentais em canteiros a
plene sol. Seus ramos finos ¢ folhas sio em-
pregados on medicing caseira, principalmen-
e como ifugo e 1l |
bem como para extracio de oleo essencial na
imdissinia de perfume. Ocasionalmente sdo tam-
bem gados na culindria, princip

coma iEmpero ( veja nas receitas da pagina ag
lado alguns exemplos de seu uso).

Propagacio - principalmente por estacas,

de

Usos culinrios - as fol romaticas
ser usadas como aromatizante e ¢
de caldos (de legumes, de cames o d
molhos, cames, peixes ou queil
freseas ou desidratadas podem s
forma similar ao alecrim par
EDS, 80pas ¢ aromatiz
Ii_ﬂls tambeém na cachaga (licor). O
(inflorescéncins) intensamente
dem ser usados para decoragas
s frescos que tém grande potenciil |

aeite

SEVIS Comumente utilizadas para este fin !
A Vitttagem de ser uma planta robust g
A0 de cultive torma-se um arbust oo
bem lenhosa (no RS atinge mais de
BT com muitos ramos), Tem ¢
da ¢ Vermifiga™, assim como mu
VEmperos. Santoling rosmarinif
MG relacionada o com usos similan
R8ervendida nos mercados na regine
¥e= Portugal, como nromatizinn

liment:

1880, Substituindo ramos de alecrim ou o0

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Adgu
au de "caixinha’). A
sopa de vina
coe num pa
sal e pimenta-de
camadas de gue

Processe e prepare o |
COm seus tempe
minhos fre
bém) de rosr

Prepare o puré de sua

costume. Aqui prepa

baroa, Lave e cozinhe as
cusca. Escormn ¢
quente com o

dade de dese



Smdnnthm sund!ifolius (Poepp ) H. Rob.
m yacon, hlnﬂ-ymm batata- do-dlnh&tko

Caracteristicas - subarbusto perene, deciduo,
ereto, pouce mmificado, com iz uberosa ¢
curtos rizomas, de canke geralmente arroxeado
¢ hirsuto-pubescente, de 30-100 cm de altura,
mative na Cordilbeira dos Andes. Folhas com
peciolo alado, de limina canaces ¢ esparso-
pubescente na face inferior que tem coloraglo
quase branca, de 10-25 cm de comprimento.
Usos - era cultivada pelos incas para produgio
das raires berosas bem @ 1 dos
europeus, hibito este que ¢ perpetuado até hoje
pelos povos andinos. A partir de 1980, com a
descobena de suas propriedades nutracéuticas,
o seu cultive s¢ espalhou por todo o munda,
inclusive para as regides de altitude do Sul e
Sudeste do Brasil Suas raizes tuberosas po-
dem ser consumidas cruas como saladas, mas
também preparadas de outras formas (vejs na
pagina a0 lado alpuns exemplos de seu uso
culininio).

Propagacdo - principalmente pelos curtos ri-
romas encontrados na base da plania.

Usos culindrios - em outros idion
da de Hacdn, strawhe
roat, focdn. As raizes tuberos:
dgua ¢ crocantes, podendo ser cons
a8 como fruta, sendo parecida co

horaligas e frutas. Assim coi
suss ralzes podem ser de
concentrar o sabor adocicad
dgu e ficam meio moles, per

de inulina, ca. de |
consumidas cozids

samente depois) ou 2
ser raladas ou trituradas ¢ espren
um pano para obtengio do suco ¢
Este suco pode ser fervido (reduzido
blocos marrom-escuro de agic
Contém 69-83% de dgua, 1,4
20% die agtcares (inulina) ™

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Raizes tuberosas aderidas ao caule Raizes tuberosas destacadas (soltas

Salada crua de yacon

Descasque as raiz
preferir, em rod
alada pode ser pu
taligas ou frutas. Tempere ¢

de fruta, com Lextur
que podem ser substit

que sobre pape] a
raizes também po
apicar cristal (vide

Suco de yacon com limao
Descasque as raizes t
cubos. Triture no lig
com adigio de
dagho e alt o
lipico sabor refrescante. (1 =

ser feito com outras frutas
racujh ou abacaxi, Tambem
para o preparo de mousse



208 | ASTERACEAL

Sonchus olemccus ik

Sin: Sonchn cillofs Lam, Sonchus maines H. L., Sonchis raciis Pl
serralha, chicoria-brava, serralha-branca, serralheira, serralha-lisa, civmd

Caracteristicas - herbicea anual, ereta, lac-
tescente, glabra, de caule dco ¢ pouco ramifi-
cado, de 40-110 em de altura, nativa possivel-
mente do continente Furopeu. Folhas simples,
séeseis, de liming membranicea, inteira (do
dpice) ou profundamente partida (runcinadal.
com a base auriculada quase envolvendo o
caule, de 6-17 cm de comprimento, Inflores-
;enu.u em capitulos terminais grandes ¢ lon-

lados, com flores amarelas, reunidos
numa p.lnlt.n|'1 laxa terminal.

Usos - a planta cresce espontancamente duran-
18 & inverno ¢ primavera em terrenos lavrados,
pomares ¢ hortas, onde ¢ considerada plan-
ta 'daninha’, principalmente nas regides Sul
& Sudeste do pais. As folhas slo empregadas
no preparo de remédios caseiros ¢ podem ser
copsumidas, tanco cruas ma forma de saladas
como cormdas ¢ preparadas de virias formas;
tendo sahor similar oo espinafre. Vieja na pagi-
ma a0 lado algumas receitas do uso culinario,

Propagacho - exclusivamente por sementes,

Usos tulin&lios -em |
=thistle ou ann
(Argenting
eho (Chile); kapan
{Peru); chicoria (P
maravilhosa, ja c

wismo ou de plantios. Consom
akren de plantas jovens { folha
e as flores - capitulos -
& botdes podem ser feito
O caules (talos) podem ser u
servas (picles) tipo as 4, Sy
por [00g de parte comestivel
€ umidade (50%), encr
(3g), lipidios (1), carb«
16tiea (3,5g), cinzas (1.4g), Ca (15
{30mg), Mn (0,2mg), P (48me), Fe !
Na (19mg), K (265mg), Cu 1
L3mg)™, Possui (em pg'e)
A0, 87 (luteina) e 53 (violaxantina !

Pm—

Partes utilizadas e receitas

{pratos)

Selecio
Ihas nums

alho e tempe

perado s
Oa

nas fothas ¢ mir

amargo. Torresmos he:

com esla salada

Serralha refogada com po!ellta

Lave as |

-as bem finin
tradicic




mu.a

MMWMM.IIQ Tagetes congesta Hook. & A Tageres
mmmmemm yerba anis, anis-anis

Caracteristicas - herbdcea anual, creta, de
caule mmificado ¢ geralmente arroxeado, com
odor forte ¢ camscteristico, de 40-90 cm de
altura, nativa na Argentina ¢ Bolivia. Folhas
compestas imparipinadas. pecioladas, de 7-16
cm de comprimento, com 3-13 foliolos cartd-
eeos ¢ revestidos por pélos glandulosos. Inflo-
rescéncias em capitulos alongados terminais,
solitarios ¢ longo-pedunculados, com flores de
cor amarek-ouro.

Usos - ¢ ocasionalmente cultivada em cantei-
05 2 pleno sal com fins omamentais, frequen-
temente escapando o cultivo e womando-se
subespontines. principalmente em regides de
ahtinade do Sul e Sudeste do pais. onde pode
tomar-se indescjavel. Suas folhas sho oca-
siomalmente empregadas na culinana, prin-
cipalmente como condimento, cuja origem &
siribuids s0s indigenas andinos (veja alguns
exemplos deste uso nas receitas apresentadas
a plgin 30 lado).

P - excl . o

por

Usos culinarios - ¢ uma pl
leve odor de anis ¢ usac

€ ehamada de anis-anis e sua infis

tva™, Tem outros non
antsillo ou anis de monte

especies deste pénero, esp
olens (suico, wakaiar- ou
uilizada como condimento
assadas™ As folhas de
também podem ser usadas

Verdes. A espécie ¢ rica en
tenda como compostos majoritin

nisol e trans—anetol (4-pre
espécie foi testada para pr

ant

em
cra
em

n ol

apen

‘||II\

Na Bolivia ¢

Bida. uma infusao (‘filtrante’) edule

Proporcio de B0 a 83% de
Couvinho-da-serra ¢ 15 0

tevin foram as Fesrmulagdes ¢
Wdade™ 144 ensiios mgrondme

Parn producio de oleo ¢

e dew bons 1

Partes utilizadas e receitas (pratos)

|hm| uim"
cravinho (¢
fica muite bom

mesmo adiciol

Tempere a came
adicione wmi
da

de cravinhe

Triture n
nen
pimenta-do-reine ¢ al

a e

pouguinho de dgua pe
r bem. Se de

brus msiores, mas

filés de peixe
peine

i




« herbdoea anual vu perene,
m com miz pivotante engrossada ¢
‘nlio mamificada, com 1-10 hastes curtas, geral-
. mente parccendo uma plasta acaule de folhas
rosulsdas, nativa na Europa ¢ Asia Folhas
simples, imcialmente em rosctn hasal, de limi-

g penatip
pubescente. com a pervera central alargada e
mass clars, de 12 3 28 em de comprmento. In-
florescénciss em capitulos grandes. dispostos
solianamente po dapice de um cscapo floral
wertical, curto ou de até 30 em de alura, com
fhores amarelas.

Usos - a plania cresce esponuaneamente em
solos. agricolas, gramados ¢ terrenos haldies,
peincipalmente na regido Sul, onde ¢ consde-
i plants ‘daminha’. Suas folhas slo utiliza-
s ma medicina popular ha anos, bem como na
alimentagio humana Seu uso culinino ¢ efe-
mando eto pa forma crua como cozida (veja
s receites da pigina 20 lado alguns usos),

Propagacio - cuclusivamenie par sementes.

officinale FH. Wigg.

e L., Ronstmocum ders o Dest, Tammacum subspthilii
‘Tt . Mmmdme-deleéodmm

Usos culindrios - possui dive
mes: dandelion, pissenlit
e lod, dandelicn, radiche
Ihas jovens podem ser cc
coridas, malteadas ¢ frit
ties florais (capitulos)
panados ou  usados em mml_lw P
Picles ou coridos no vapor' ™. A
produzidas em grande quantidad
cdilhidis {anies de voarem pelos a
Madss pars obtengdio dos brot
BEIvA como mostram os
PoF Rapopart et al ™ dtima fonte

A (14000 U1y nas follas Tre

80 eentesimal: (em |00z de (ol
& proteina (2, 7). lipidios (1),

W), fibeas (3,52), Ca (1K7myg)

Mg (36mg), P (6 K (397mg), /1!

Ca (02mg), Mn (0, Img), vitam
Mhssminn (0,1 9mige), riboflavina (11,260
(081 mg), deido pas g
it 6 (0 25y

S AMarg,,

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Escolha
folhas inteiras ou pic

A8 jovens ¢ |

tempens opeic
sobre as folhas ¢ sir
quente ddf wma mur
© minimiza scu
Mas, pode ser servida ¢
tada com infrustescéncias d

ou polenta de

Dilua o fubd ante
lotar. Doure
temperos o

quente
um bl drabe

Selecione as flore

cham ripido). Lav

avos, sal, orég;
1 EOSIO
wos hatid

em dleo quente, ¢
wmia delicia, As flor
relas) podem ser tr




a phosphorica (Vell) H.Rob.

polyanthes Spreng

- arbusto ereto, perene. fizo-

pouco mmificado, de caule ¢ hastes

estradas, e de coloragio acinzen-

tada ou amoacada, de [-3 m de alwra. nativa

ms regides Sul, Sudeste e Nordeste (Bahia),

pemcipalmente na planicic liorinea. Folhas

simples, de limina cardcea. esparso-pubes-

cente, com & superficie superior muito rugosa

¢ & mierior baanco-tomentosa. de 10-22 cm
de indh -ias em capitul

M brancos. reunidos em amplas pani-

culss termanars.

Usos - ¢ espontines em arcas de pastagens €

e tarenos baldios, onde ¢ considerada séria

* plants ‘daninha’, contudo ¢ uma plant apicols

e ahia quaidade ¢ tem uso medicinal'". Suss

folhas #m sido empregadas na almentacdo,

Primcipsimeste spos friturs (veja na pagina a0

Tado algumas receitss de scu uso)

gacdo - mulun facil tanto
pox POr TCI0S Vegetal atra-
wis de sews ruromes.

momia tweediana Baker
e, As folhas jovens poder
A doré ou & milanesa, 1
frocantes ¢ saborosas. As 3
Beeiacho dos consumidores que a asso
oM peixe frito. No entanto, ressalta-s

estudos fitoquimicos
EOMmo andlises nuiricionais, Pel:
Brequéncia desta cspécic, sabor ¢ |
Bgrndiveis, ¢ uma cspécie de h
M8 Werdes-cacuras promissora. Kunke!
IS5 espécies do pénero Vernonia con
alimenticio. Analises fi
€iden tem detcetado a
Bhicosidens, Navonoides o
Emlgumis destas substincias tem [
SO antioxidante. Popularmente o

W0 lislin e xarope para towie v 0
S o chis para diarreins A
Wetonas sesiuiterpenn. |
Clmingbaniged

0 NECessirios

Yy mwie & pntianlln

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Selecione folha:
4 ovos em um
demais temps
ovo e passe na f
s novamente

Frite no dleo guente, Esc

pel toatha, Sirva quente, [
tive ¢ vai bem com um

milho verde, p
Juisnon ¢ adiclone
wima mossa firme ¢
Thins picadinhas ¢
oo bkl




mificads, com caule ¢ hastes de tentuna sucu-
lento-camnosa, ghabea, do 20-40 oo e alwrs,
mabive ma Africa Folhas smphes. povioladas,
de lhmina membeandoca, intcira, discwlor, d¢
4-5 om de comprimento. Flores solitanas, lon-
go-pedunculades. terminass ¢ axilares, de co-
yes mosito varadas. Frutos chpsowdes. do tipo
ol vuculonts com demscdngia explosiva
Usos - 3 plants ¢ amplamente cultivada em
o o mundo com fins omamentais, principal-
mense 5 forma de canterros em ambientes de
el sombra, bavendo derenas de cultivares
deseavolvidos para ¢ mavimo Rorescimento.
s pepdes. sevranas &0 Sudeste do Brasil esta
plmn escapou 30 cultvo © tomou-se subes-
posimes. Seax flores, alem de decorativas,
podes Tmbem ser consumidas. nto cruas
como comdes, preparadas de vanas formas. As
moceites. spresentades ma pagina 30 lado ilus-
e algwes de sews esos culindnos

Propagache - cuclusnamente por sementes.

Usos culindrios - us flores desic b
malmente sdo consumidas cruas em
8 guantidade por criangas nas
ocorméncie. As folhas jovens me
tem um pouco de rifides de
o slo comestiveis, a0 men
experimentadas. As sementes cf
das {talvez o dleo) também sio po
alimenticias ¢ bem gostos:
s espécies do género, c.g
liferg™. da qual com
cozidas. As sementes a
Shundantes ¢ como os fruto
explosivo de dispersio poden
dentro de um frasco. As s
utilizadas em em coberiura
#a gergelim), bem como t

Citads 1 fiteratura clissica
€ alimenticiy "
memie de by i

inglés &

CRTRT ]

partes utilizadas e receitas (pratos)

()

Pasta de flores (flores trituradas

Triture acrescenl

cione & metade o

Colete as flores ¢ lave e
ia com fdgua. A salada po
com flores de beijinho ¢
ou, preferencialme

flores de

frutas. As flores

Mousse de flores de beijo-turco

flores e lave ¢

Iilg de flores

e 20
ural, 5g

wngele
ser usadas

e, ponche, suc




a(Ten) Steenis
i ssingauttia cordata 5pre
o II cipé-babéo, folha- santa,trepmlon..

espéciedo

1 folhosa em
ehamada quinbento (BA) ¢ ¢
MmeEnto nutracéutico na aliment
& para tratamento de anemias’™
Higss em Fe, Ca e 2" ¢ sec
N4, P (0,34), K (8.9), €
SH023), Na (0,1%) € em m
{83 Fe (102). Mn (49). B (2
M8, Esta espécie nio possui Loxide
IEgEnicos ¢ pode ser usada ¢
Sorriqueinn ™). Os extratos .
micos dios rm:rn as tem fion

BB 8o citoldxicos nos testes sobr !
WRBIS e macaco®!!, Esta agho antim™"
furte peude explicar a long el g

Usindo as folhas frosca
MOEM & moidus parn se facer 1
A8 pode ser usada comn
Py paniificagho, Fon ing

Partes utilizadas e receitas (pratos)

te ca. de 40Hg

mexa ¢ deixe m

1o liquidificad

vente. Consuma

depois em pelad

itas

em papel &
vas finas o
sopa, O 1
(0500, P,
(L1 e em myg

Lave 200g de folh

pesces de Agn

? olhery

JAT i il




200 | BASELLALEAE

Anredera krapovickasii (Villa) Sperling

S Bowawingauit drapovickas Villa
bertalha-do-cabinho-roxo

Caracteristicas - herhicea trepadeira, perene,
wialmente glibra, desprovida de estruturs

de fixagio (volivel) € de rizomas, mas possul
b lenhosas )

mires dis | as a

it n;:m-n, nativa na regidio Sul do Brasil,
principalmente no Rio Grande do Sul, na Mata
Atldntica de encosta, abundante nas bordas da
mata Folhas simples, pecioladas, de limina
ovalada, espessa ¢ membranicen, discolor,
e nervuras da face inferior de cor

wom pec
arroxeada. de 10-12 cm de comprimento, com
peciolo de cerca de 2 em. Inflorescéncias em
racemos axilares espiciformes, longos e fexi-
osas, com flores pequenas de cor branca
Vsos - ndio & cultivada ¢ cresce espontanea-
mente em beirs de matas ¢ capoeiras nas re-
gides de ongem. Suas folhas podem ser con-
sumidas, principalmente apds submetidas 4
cozimento ¢ preparo culinario apropriados.
Propagacio - apenas por estacas devido & au-
séncia de rizomas-sementes ¢ ndo frutificaglo,

Usos culindrios - cst
Coim 0 registro desta o
do sido antes apresent
dits muitas caracteristicas distn
romeamente identifics
nos herbirios. Esta espé
chmoses & amiliceos ¢ seus peciclos
pre roowes (daf o nome popular props
Tolhas nfio sio cordiformes. Em re
Pecto gastrondmico su
£ Sem a5 nervaras facilmente o
abaxial e, mesmo cruas, nido pos
levemente amargo tipico de 1
formas de uso e comercial
observaches de cultivo
PR A, cordifolia, As folhas (s
B N (3,7-1,6, P (0,28-1.1), K (7.1
CaI13-1.2), Mg (1,2-1,1), S(0, T
WK 3 (8-6), Zn (37-41), Fe (1655
B22T), Na (678mp/ ;
v Taguara/ S8 Francise
vida (Porto Alegre), respectivanict

€ a primeira public

> para o Bra
por Kin

& i produz

2 a 0.1

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Bolinho de bertalha-do-cabinho-roxo

Lave as fol
bolinho de

misture bem 4 ¢

alho, arégano ¢ outros

eres de sopa d

o, Adicic

it quente. As fol

ser usadas para

Enroladinho bertalha-do-cabinho-roxo

outro de sua
Uinhas o

mantEm st o cor o




B

m"' marginata (Kunth) Sperling

lutu yuyu

Ca " < herbioea trepadira, perens,
vigorosi, com fubérculos alongados, com ra-
mos lados, finos ¢ | fcad
mativa pas regides Sudeste ¢ Sul do Brasil na
floresta estacional semidecidual. Folhas sim-
ples. pecioladas, de limina cliptica, membra-
ndcea. espessa, glabra, com a face inferior
eshranguigada ¢ provida de nenvuras averme-
Ihadas (is vezes toda arroxeada). de margens
halinas, de 4-7 cm (mator sob cultive) de
womprimento, sem bulbilhos na baze do peci-
olo. Inflorescéncias axilares, em paniculas de
macemes muito longos. finos ¢ densos, com flo-
res pequenas de cor branca.

Usos - niio ¢ cultivada ainda (mas teve plantio
‘expenmental no BS) ¢ cresce espontaneamen-
e om jdreas abertas como beira de capoeiras,
especialments sobre rochas basalticas ¢ com
solos bem drenados. Soas folhas ¢ wbérculos
&80 comestiveis como horalica

Propagacao - assexunsda por estncas maduras ¢

Usos culindrios - suas folhas
bor swave podem ser cons
enias, bolinhos, sufiés e paes. |
do espinafre.  Produz folhas gran
188 & crocantes. No RS o
hi, especialmente sobre
com solo bem drenado, e.p.. em
& remdo, podendo vir a ser a verdwa
Por exceléncia, Nio foram ¢
s escritos de seus usos alin
tudo indica que suas folhas
0% tubéroulos (similiar ao aipim)
Mados pelos amerindios. No Fgue
mada fitw yuyar e é cultivada, mas

Carece de estu
A8 [olhas (secas) possuem em
BULI-09), K (6,3-8,1), Ca (1
LR (0.21-0.3) & em mg)
(26-44), Fe (458-134), Mn
BAS85, B (30-21), nativa (Nova
Wada { Porto Alegre), respectivaments

O eSS

vamente para amenizar o |
CHSOUE € AMAsSe Com
de batatas, ¢

podem ser caramelizados oo
ou melado.

casca em figua com sal. |

meTie par
fatie ou corne
quente. Escorra em papel toalh:

€ ervas finas a posto. As

Erandes, com use
Thas, Gernlmente, com fox
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Anrodom tucumanensis (Lillo & Hau man) Sperling

v, b

g Lile & Hauman,
h-ﬂabrmut!
P iEEn - hectoun piieie, irepadl

vigorosa, muite mmlﬁmda, com ramos finos,
clares ¢ levemente sulcados. nativa em regides
de altitude da floresta ombeofila nos estados do
Rio de Janciro, Minas Gerais, 530 Pavlo ¢ Pa-
rama. Folhas simples, pecioladas, com lamina
eliptica ou oval, de apice agudo ou acuminado
¢ hase arredondada, glabra em ambas as faces,
de texurs membrundces ¢ espessa, verde-
~smarelada. de 3-8 cm de compnimento. Inflo-
rescéncias axilares, em paniculss de racemos
fimos ¢ longos. com muitas flores brancas.
Usos - a planta cresce espontinea ¢ vigoro-
samente em beim de matas ¢ capoeiras, bem
como sobre drvores nis regides de origem,
Ocasionaimente ¢ cultivada como ernamental
para cobrir cercas ¢ pérgolas a pleno sol. Suas
folhas podem ser consumidas como verdura,
prncipaimente apos cozimento ¢ preparo culi-
w0 apropriados. A pagina ao lado ilustra al-
gumas receitas de seus possiveis usos,

Propagagio - por estacas do ramos (estaguia),

Haurman

Usos culinarios - esta bertalha
e das demais aqui apresentadas
Ihas slio pequenas, mas bem crassas
grocantes ¢ de um tom verd
tudo, quando brangueadas e tra
Paté fica com cor verde intensa, tc
mikito bons. Hortalica folhosa ristica |
il geadas, ideal para cultivo nas r
nas do Sudes Sul do Brasil. Dev
Vada em espaldeira ¢ sua colheita
ok dos ramos ¢ retirada das £
cultivada em vasos pendurados fican
Fmos péndulos com excelente ele
tive {paisagismo produtiva), As
ser refogadas, ensopadas ¢ trans!
Ples, ou desidratadas e moidas I
de faricha verde, Carece de ¢
ieos ¢ hromatoldgicos detalhad
188N possuem em % N (3,70, (0
BRI G0 (1,0, Mg (2.7), S (0,32) ¢ o1
SR 20 (36), Fe (138), Mo (571
B0, daddon inediton

areladd

Partes utilizadas e receitas (pratos)

que sllo bem crassas |
guebrarem-se
Ihe e pique bem finink
na mantei
de costume ¢ as folhas pi
e bica

manter a colora, i
Este refogado d
turado para se [

e as folhas (co. de

Em 2 colberes de

a gosto com u
e &
liguidificadar com um pe
Consuma gquente ou
ladeirn. Fica com u

i i
folhas, mexa ¢ d

linda & com e

pasié das demais

Processe a bertalha o

fogue as folhas picadas
ICrescents
sal, alho, cebola
com o peixe de sua
Firma usual (aqui
o). Refogue o
wor de N
melhor as imy




fre-do-ceilao, couve-de-cerca

- T T S s
Basella alba L.
Sin: Sl nubre L. Sanelila mgra Lowt.
¢ " e :
SN, S —_— e
Caracteristicas - herbicea perenc, glabra, -
com hastes dentes. um tanty

‘eamosas. de 40-110 cm de comprimento, nati-
v s regides tropicais do Velho Mundo, prin-
cipalmente na India ¢ Sudeste Asiatico. Folhas
simples. curto-pecioladas, de limina brlhante,
membranices, muito marcada pelas nervuras,
de 6-12 cm de comprimento. Inflorescéncias
em racemos espiciformes axilares, com fio-
res peguenas de cor branca. Frutos globosos,
stropurpirecs ¢ brilhantes, de menos de 1-cm
de diimetro. Existern duas formas em cultivo,
fmma de ramos vermethos-arroxeados (rubra) e
outra de ramos verdes (fotos ilustradas aqui)
Usos - ¢ amplamente cultivada em todo o
mendo, mas sempre em escala quase domés-
tica para a producio de folhas comestiveis,
seado, contudo, comercializadas nos mercados
& ficimas Bvees. principalmente na Asia. O seu
consumo & sempre na forma cozida. Veeja algu-
mas receitas de wso na pagina 30 lado

Propagacho - por semenies ¢ cslacas

€M Pequena escal
da nas feiras, espe
orginicos pelo |
mes populares: couve-m
€ em outros paises: ceyio
spinach, poi sag, sacn chot As fiolhas suculc
E% podem ser consumidas em i
das para fazer pi°
bolinho frito, suflé ¢ caldos verd T
resedneias jovens {em hotfies) pod
das o arroz, omeletes ¢ sopas.
o8 frutos & um corante (betalal
Usado para colorir gelatin
& doces™. Com limio alie
Ama verdurs rica em Ca, Fe ¢ viln
O As folhas (secas) possuem cm
P31 K (5),Caill,7), Mz (1.4)
WSS, e em mp/kp: Cu (b}, Zn (307
M (160), B (18), Mo (1,6) ¢ Co (1
Mdditon. Teor wltissirno de 7n

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Destaque
outros e

folhas inteiras,
folhas em cozimer
rem no vapor. Po

Lave e piqu
oves (2, 3 ou

minimo;

hastante bertalha para fics
bor de verda

¢ deixe -_uzu\l .
nhar do outre
mente. Pode agreg

100U gqueijo, se

Prepare um riss
Grelhe os filés

tempere o ris:
bertalha, M

o molho de mamd
nis do bertlha gr




8 | RO

Begonia semperflorens Link & Otto

an mmbmm.mrkll Begonia setarik Geaham, Begonia sempert

dinha begénia

begoninha-de-jardim, begoninha

Caracteristicas - herbicea perenc. ¢reta, st
culenta, ramificada, glibr, de 15-30 cm de
altura, nativa no Sul do Brasil, Folhas simples,
pecioladas, de limina inleir com mangens ere-
nades, brithantes ¢ marcadas pelas nervuras,
de textura camoso-memb de 3-6 om
de comprimento. Inflorescéncias em racemos
axilares. com poucas flores cerosas ¢ camosas,
de cor vermelha, rosa ¢ branca

A

Usos - a planta ¢ amplamente cultivada em
sodo o mundo, contudo apenas as formas hor-
ticolas desenvolvidas por melhoramento geme-
o a0 longo de décadas na Europa ¢ Estados
Umidos. Tambeém aqui sio cultivadas apenas as
vanedades agrondmicas melhoradas. Suas flo-
res ¢ folhas sio comestivers, 1anto cruas coma

as maneiras. Veja
ina ao lado al-

guns de seus usos culinanos

- prncig e por & tes
podendo, comudo, também ser fie
zmmento de pedagos de hastes.

3 POT enfii-

Usas culindrios - hi um:
muito proxima desta ¢ i
B. cucullard™ (azedin
(folhas) no canto direito superior, De ar
85 espécies e suas variedades botincas
horticolas: consomem-s

wlra especie i

as flores

ser adicionadas aos sucos verdes
puras ou, preferencialmente, mis!
Begbnia apenas para dar o contraste
i Emeante ¢ do acidulo (azedinho). A= !
& brolos também pode ser usados par ¥
Seus tecidos (ol
Jovens] acidulos s
EXias ou cozidas. Este sabor azedinh
Povavelmente deve-se o prosenga

Oilico, portanio seu «
£ pessoas com problem
BVilar seu consumo, Carec

Ehotals, Tém grande
Estrendinicn, ncly

Partes utilizadas e receitas (pratos

Colete as flores ¢
res podem ser us

Triture no liquid
Adicione my
an total de p

sejado. Fica c

ser consumida

agridoce pa

Colete as flores ¢ boties

res podem ser usad

Disponha em 1
molho de sua prefe
bei

azeite, sal

axedin

bem

Colete ¢ lave as



BT

mx hybrida Hort. ‘Dragon Wing'

de-dragao, b

+

begénia, begdnia 9 9
m herbdcea anual ou perene

tosa, Creta,
‘amificada, &mmeun CHIOSE L|mnu-|1:|l-
mente os mmos), de 30-30 cm de alura, on-
gindria de melhommento genctive ol e ndo
mais de duas especies. realizado nos Estados
Unidos. Folhas simples ¢ pecioladas, com
limina inteim, membranicea. brlhante, em
forma de asa, de 10-20 ¢m de compnmento.
Inflorescéncias terminais ¢ avilares, em race-
mos com poucas flores ceroso-camaosas de cor
vermelha ou rosea.

Usos - a planta ¢ amplamente cultivada com
fins omamentais em todo o mundo. tendo sido
introdusids recentemente no pais, onde & culti-
vada em condigies de meia-sombra. Suas flo-
res. além do strativo crmamental, sio empre-
gadas para consumo humano. tanto cruas na
forma de saladss como cozidas e preparadas
e wirias formas (veja algumas receitas de seu
S0 culingnio na pagina ao lado)

Propagacdo - principalmentc por sementes

1h
vermelha

fek

adic'u)nada< as e..\l.ul\n_ fanto de ver
10 na salada de frutas, resultando cm
decorativo fenomenal pelo contr
além do sabor aciduloe e re
tambeém podem ser acrescent 1
peixe e carnes (refogados ¢ salteados
eomo usadas na decoragdo de pr
AS flores podem ser fervidas c
tal até formar uma calda bem espess

ser Usada como cobertura de sorvetes 150

far mais vien uma finda gel
substituir com grandes vant
omd (grenadine syrup) que tradici
€ utilizado pari drinks ¢
ais, O xarope de be

BUCOS € T

te gue dispensa
substitui-los. As folhas ¢ o
podem ser usados para geleia ¢ recher
Tom de holos e 1onas

ares i b

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colete flores ¢ b
mente. Triture ne
pildo. Adicione m
relagio so total

atingir o ponto dese):
ragio linda,
Ideal para decoragi
sorvete (se csb
bola e torta. Se desej

nha de casc

com o mol
espécie € bem
limdo, Mel,
il muito bem
mix com o
contraste d

Colete
¢ lave coletivamenie
uidificador as flores
{ca. de 4 colheres de
sem sabor (em folhas),

flores ¢ boties {1

Refrigere ate aungir 4

Se preferir oo
sorvete, Acresce
paru obter um cre
oo molho oo o
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Fridcrida_chlca {Bonpl.) LG. Lohmann .

{Bonpl) Vel , Bignonia ¢

crajiru, carajiru, carajury, chica, parirl dp6 cruz, coapiranga, par

Caracteristicas - trepadeira arbustiva, perene,
vigorosa, perenifilia, nativa desde o Amazinia
até o Rio Grande do Sul (variedade cupreal,
Folhas compostas bi ou trifolioladas (quando
bifolioledas o terceiro foliolo transformado em
gavinha), pecioladas, com foliolos candceos,
glabros. oblongo-lanceolados a lanceolados,
de 8-13 cm de compnmento. Flores campani-
ladas roseas. dispostas em pequenas panicus
las axilares ¢ terminais. Fruto do tipo cipsula
achatada de 10-20 cm de comprimento.

Usos - & ocasionalmente cultivada com fins
omamentais pela exuberincia de sua florada
(no Sal), principalmente parn cobrir cercas ¢
peérpolas. Suas folhas sio amplamente empre-
gadas na medicing caseira, principalmente nas
regiio Norte (onde ¢ comum o scu cultivo) e
Nordeste do pais. Também tem potencial para
culindria como corante alimenticio.
Propagacao - por sementes ¢ por estaguia (no
Norte do pais, onde ¢ usado e tradicionalmente
cultivado ndo b registros de floragdo).

DC., Arrg

“Piranga

Usos culinarios - ¢ uma planta
exeeléncia na Amazonia, Em M
interior do Estado ¢ amplamen
Jarding, quintais e até mesmo em
usos medicinais corrigueiros. £ amy
usada, inclusive no tratamento da mali
dos seus sintomas, Os clor
POr eslacas) ndo tem sido o
el frutos ¢ seus foliolos sio estreil
provadamente anti-inflamat
Evulnedria'. O cha das folhas fr
€ usado para diversas enfermidad
menke. sempre relacionadas com seus P
Antimicrobiancs, inclusive para tratar a0
Gue pode ter diversas causas. m
€ usada também como potenc
aparentemente seu Fe € assin
Lo fonte de cianocobalami e
Bminn B que ¢ usada como fator nutt?
S anemia, fayorecende
Poencial parn oh
{emaerorm ) e nlie

5 (cultivado

avel

er farinha de ma

partes utilizadas e receita

s (pratos)

Cozinhe a arii (ba
¢ descasque ainda
izes twherosas descase
com sal a
de folhas secs
mais ol

um corante natural e com |
cingis ¢ fonte de Vit B, ali

o
pim como de costum

Descasque, corle ¢

Note o contrasie sem <
corante natural e a pl
medicinais, no
logo este alimento |

lares. Precisa de estudos farmace

Lave as ralzes t

delas ou pedagos. Fe

secos oul frescas de cr

Adic

outras verdur
ubilizsds em
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mm chrysotrichus (Mart. ex DC.) Mattos

art. ex DC | Stand,

e DL

Mlp&wrﬂo-uscudq, ipé-do-marro, pau-d'arco-amarelo

Ca o

- arvore de decidua
durante o mverno, de 4-10 m de altura, com
tronce suberoso de 30-40 cm de didmetro,
pativa mas encostas altas da arca de corméncia
da florcsaa pluvial Atlintica, desde o Espirito
Samio ate Santa Catarina. Ramos novos € pe=
Golos cobertos por densa pubescéncia fermugi-
mea Folhas compostas palmadas. pecioladas,
com 5 folioks cordceos. dspero-pubescentes
em ambas o5 faces, de 5-10 cm de comprimen-
o Flores amarelss, diclamideas, reunidas em
pemicules terminais. Fruto capsula septicida
com sementes membraniceas.

Usos - a srvore é amplamente cultivada nd ar-
borizacio urbana com fins omamentais. princi-
palmenic na regiflo Sudeste do pais. As flores,
alem de seu papel na omamentagdo. sio em-
pregadas ma culinina, Lanto pars consumo o
ma florma de ssladas como cozidas e preparadas
de virias formas. As receitss aprescniadas na
pigins 5o lado iustram alguns tipos de uso.

Propagacio - cuclusivaments por semenles.

Usos culinarios -
assim como a de outros ipé
dos em nossas ruas: Hancr
masns (Mart, ex DC.) Matios, H
heptaphyilus (Vell.) Mattos (ar 5
Tabebuia aurea (Silva Manso) Benth. & 1
1. ex S Moore (flor amarela ™ e

gor similar & alface ou almeir
lindas e com grande potencial
comestivel de pratos variados, desdc 5
cruas mistas com folhas e/ou frutos
eantraste ¢ aroma'sabor muito bons,
perfume adocicado. Também
Badas ou salfeadas puras efou prefercnc
e, cam cames, peixes ou le
i, batata-doce, abobora dando u
de sabor doce © amargo). As ores
O 0 dord (e tempurd em geral ) s
podem ser dtimas como entradas, 1

has 1o

sonfrusemizagies e restaurn
bemm geladinha ¢ uma boa pe
o de ipd-micm ou ipe-taho

Partes utilizadas e receitas (pratos)

recem-caidas no chio
Limpe-as, retirand

T0% & gOSLO Aa 1
as flores, "puxands

Passe as flores no o
trigo ou de rosca, Frite ©
e sirva
podem ser coz
APCTAS PATA GUET

un|\|r|»

s flores frescas

npeite, suco de

seu mol
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Mmsonaﬂim[Lam ) A.H.Gentry
S.I-”—-Mmmu\mﬂuq-:-mmnllm)ﬂmP‘imi\u Laer.) Sanchiik,
cipo-alho, cipe-d'alha, sacha ajo. ajo de la montand, ajo de monte, gm,r,r b

Caracteristicas - trepadeira perene. vigorosa
¢ lenhosa, com forte aroma de alho. perenifi-
lia, mativa em quase tdas as regides Topicais
do Brasil (principalmente nn Amazinia). Fo
Thas simples ou compostas b ¢ wrifolinladas
{quando ifoliolada tem o foliolo terminal
trunsformado em gavinha): foliolos de limma
membrandcen. glabra. brilhante ¢ marcada pe-
las nerverss ma face superior, de 8-16 cm de
comprimento. Flores campanuladas, de cor ro-
3 Ou purpurca. M POqUENOS TACE-
mos terminais. Fruto do tipo capsula parecidas
com vagens de vanas quinas ou asas, lenhosas,
de 20-30 cm de comprimento

Usos - na regide Nore € trad nte cul-
uvads mos quintais ¢ siTio: remedio €
temibém pers fins omementais por tabela. Suas
follus, ponts de remos jovens ¢ flores podem
ser comsummidas. Scu principal uso culingrio ¢
come tempern (Ve na pag
exemplos de seu wso)
Propagacho - par sementes ¢ estacas

1postas

o lado alguns

Usos culindrios - as folhes,
rmos {estes fervidos
ser usados como suc

puder collé-los ¢ usd-los fresquinhc
Thor. Tem diversos usos medicinais
eitadas por Lorenzi & Matos"' ind
anma ¢ gosto de alho ¢ devido o g
eommpostos do lipo alliveveneol, der
xofre & de dcidos do tipo diailil sullidric
Pariveis aos encontrados no alh
& 8abor de alho nesta espicie, cspecia
flores fresca
Mlhay Bom ineremento de wima corta picin
PingEncin a0 final. As flores sao limdi

dem ser coridis, com n
SO Clmies © outros pral
alher, Assim com I
tiadas pura fiser
SO Apmpero de diver
Wiighol o alhes comum 1
vewde ( Foiter o Terlh

Wnante 0o smofha g

& talver maior de

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Lave as folhas jovens, retire
clolos) e ne
wm podLgui
para o liguid
gosto. As guantidade:
seus objetive
colhier de sop
alho para tem
i hora,

e, umas |

dificador funcior
quantidades variar
tives ¢ paladar, .2
colher de e sal. L
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Tabebma rosmlba (Ridl.) Sandmth

bl-brlm:n. pau-d'arco, ipé-do-cerrado

Caracteristicas - arvore de folhagem decidua
no inverno, de 7-16 m de alura, com tronce
pouco suberoso acinzentado de 40-30 cm de
m nativo nos Estados de Sio Paulo,
Minas Gerais, Gods ¢ Mato Grosso do Sul na
foresta semidecidua da Bacia do Parund. Fo-
Thas compostas trifolioladas, com limina cori-
dcea esparso-pubescente em ambas as faces ¢
aspera, 05 menores de 6-11 cm de comprimen-
o ¢ a5 masores de 8-13 cm. Flores campanula-
das de cor branca ou rosco-clara com a gargan-
= smarcla ¢ suavemente perfumadas. Fruto do
tipe capsala, cilindnica, estriada, deiscente ¢ de
cor verde, de 10-18 cm de comprmento,
Usos - & arvore ¢ amplamente cultivada na
srborizacio urbana ¢ no PaisAgIsMo em gquase
mdo o Brasil wopical. Suas flores, além de sen
papel ma omamentacio, também podem ser
consemidas Bnlo cruas como cozidas e prepa-
radas de vinas formas. As receitas da pagina
a0 kado ilustram alguns de seus usos culindrios.

IGACA0 - apenas por !

raseaalbus (RIAL) Mattos, Tecoma adontodiscus Bureau & K 5,

Usos culindrios - suas flores sio «
assim como as de outros |
vados em nossas ruas: A,
figinasus (Mart. ex DC.) M
thus heptaphyilus (Vell.) M
aurea (Silva Manso) Benth. &
S.Moore™, com leve amargor s
e ou almeiriio. As formas de uso ¢

presentadas acima |

s, As flores 53

Prilos vanados, desde saladas'
eom folhas efou frutos dando
sramasabor muito bons, além
fume adocicado, Tamhém podes
i ou salieadas puras efou pre
B cames, peixes ou legum
Botata-doce ¢ abobor, danilo
Mabor doce ¢ nmargo). As flo
A dert (e ternpurh em gon
Poddemn ser iimas como onir

Partes utilizadas e receitas (pratos)

azeite, suco de
O8I0 0 COm 0 SeL
também podem ser br
e servidas como salada

-cuidas no chiio,

=S, n.llr.mdu o cilice b

LOSD A manteiga o

Aores, "puxands’ na §

Selecione as flores fro

Lave-ns, Em um pr
0O, pimenti-do-r

Passe ay flores ne

sirva quente

pesdem ser o

apenas parn quen
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Armoracia rusticana G. Gaertn., B. Mey. & Scherb

S Armarmcis kpathedoa G, Armanic

Caracteristicas - herbacea perene, acaule,
ereta, de folhagem decidua no imverno, com
rulzes tuberosas com cheiro ¢ sabor fore ¢ Ca-
macteristicos, de 25-50 cm de altura, ongindria
passivelmente na Europa Oriental. Folhas ere-
tas, simples, surgidas diretamente nas raizes
tuberosas, com limina verde-brithante, marca-
da pelas nervuras e de margens serreadas, de
15-30 cm de alura. Flores brancas, dispostas
no dpice de um escapo floral fino de até 80 cm
de altura. Os frutos sio ocasionais ¢ estéreis,
Usos - ¢ cultivada na Europa Onental ha sécu-
los, principalmente na Ucrinia, onde criou-s¢
o hibsto do consumo de suas raizes twherosas
€ povotantes. Hoje ¢ amplamente cultivada em
todo o mundo temperado ¢ subtropical, inclu-
sive no Sul ¢ Sudeste do Brasil, principaimente
pelos descendentes de imigrantes alemies que
s uilizam para scompanhar o famoso prato
‘eisbeing’ ou ‘joctho-de-porco’

Propagacho - pela hase da planta (colo/rafzes

prvotantes )

arva flemh. Ranppa anmar:
raiz-forte, cream, rdbano-de-cavalo, rabano-picante, rabano-rust

Rale i raiz-forie
te creme de leite, s
fimfio. Este molho pode ser ut

diversos, cor filé de
1el Aubergue Suisse (Nova
AS raizes (secas) possucn ¢
P {038} K (

"1‘{1.1“ em mg
Mn (5). Na (29).

Usos cul
raizes frescas pod

Escolha folhas

m ser picad

finamente ¢ e
amas
murchada. Sirva
tes e podem ser

das ¢ usadas diretamente co
matizante de pratos a base d
pitra condimentar picles. Us
lio proces i
Bl o secas ¢ moidas (pd) par
pero. Hi produtos comerciais no mund
& no Brasil sio produzidos priv
SC. Na Alemanha as raizes 55
das & cozidas tipo nabo'®. Na Pols
pari condimento tipico com bete
‘ewiklef, servido na Pi

adas e trans

folhos de most

SEIM NErvuras conl
das & usadas
0 bem também em <

S, O pés das razes ( b
wetkahi) & usado no Japlo para adulten
dideiro wasabi®. As folhas jove

Somsumidas igual a couve. As rais
brotar em ambicite escuro
Biencas, tenras ¢ adocicadus, As nlh
POssEm em Yo N (28), P (0,43). K (
L) Mg (0,49), 8 (0,88) ¢ em mphe !
L0 08T), Fe (355, Mn (20), Na {1400, 11
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&uﬂm juncea (L) Czern

JKitam, L s H.West, Sras
-muh. umurda -verde, mostarda-repolho, mostarda-chinesa

Caracteristicas - herbacea perenc, creta, de
23435 cm de alture, nativa no Himalaia e na
Asia Central Folhas simples, de forma variavel
desde largs ¢ redonda sie estreila com mangens
distintamente lobadss ou crespas. de 10-20 cm
de comprimento. Flores de cor 2
dispostas em racemos lerminais fon
do tipo capsula. cilindrico oblongas com bico e
mdescente, contendo SEMENIEs MATONS,
Usos - 2 planta ¢ cult
dsribaindo-se pelo
Indhs Caucaso ¢ Onente, onde 3o consumi-
das tanito suas folhas como suas sementes, ha-
wendo hoje centenas de cultivares disponiveis:
As cultivarss plantadas no Brasil formam umit
cabecs densa como repolho ¢ pertencem & an=
ags vanedade botdnica rugosa. hope na sino-
mima. da qual =6 se consomem as folhas ¢ o8
ramos jovens. S3o consumidas principalmente
corndss ¢ preparadas de vanas formas (veja al-
Emmas receitss na pagima 3o lado).

Propagacho - cxclusivamente por sementes.

arelo-ours,

pundo a partir da

Outras fEmps
co de molh \I\ 5

Usos culindrios - nomes em
efinese mustar
whoi, kai-choi mis

Lave as folhas

Doure

cente a li
folhas ¢
subespontinens nas reg
te & Sul ¢ vendidas nas
Var. erispifolia 1H. Bailey.
s a8 folhas jovens, os talos de |
Ou apenas as folhas co
Ciive, As folhas pod
s ¢ usadas para s
s variedades tem caul
R0 que o
E lima verdura rica em minerais in
Shpecialmente cilcio {180mp
nas Ae C e pouco ¢
Verduras {energin - ke
Formas tem raizes carmos:
sumidas'™ " Produy w
S pclern ser usids rar
PRT0 6 germinadas pary bro

pexke ser re
mantendo i ¢

Lave as
Cologque em

100 )

; marcante ¢ p
o | Ot Se
nes e Ll
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MML

couve-chinesa, couve-chinesa-branca, pak choi, bok choi, bai cai, peh chaj

Caracteristicas - herbacea anual, crota, powso
amificads, dc 60-90 om de aliura, native na
Asia, porém sem wm lugar exato conhecideo.
Fols simpies. maio amplas, vende-amarela-
dis. com as merverss sabientes, de margens i
oy das, plabras ¢

= dscolores. de 13-27 om de comprimento.
Inflorescincs om racemos longos, avilares e
formmas, com powcas flores de cor amarels.
Freses: do tipe cipsula cilindnea ¢ desscente,
Usos - 2 planta tem sado smplamente cultivada
= China e Japdo ha sécolos para o consumo de
sumss bastes floric jovens associadas is peque-
mas ol ¢ botdes florms ¢ <0 recentemente
mimgw o mundo ocwdental, sendo hoje tam-
bem cultrvada no Brasil. principatmente entre
membeos de coliniz aponesa Aqui no Brasil
Tmbem se consome suss. folhas jovens, tanto
crmas como cowidas. As receitas spresentadas
= pigms o lado dustram alguns possiveis
mmow cufmancs desta planes.

Propagacio - cuclusiamente por sementes,

Usos culindrios - possui muit
€ cultivares com pequenas vi
mes chineses. usados inclusive por
7es brasileiros de ascendéncia or
& com diferengas de forma ou ¢
fommas de uso, preparo, consuma ¢ valores
inigionais sfio similares. Aqui abordar
€5pécie apenas, mas existe a 8
chinensis (L.) Kitam, (= B. of 5
fapa L. var, parachinensis (L.H.Bailey) |
& Lee (= 8 parachinensis | H 1 J
fapa L var. pekinensis (Lour ) Ho
Pekinensly (Lour.) Rupr. ¢ o nossa
seelgn. Utiliza-se o parte a
forlhas, peciolos, inflorescénc
s, Podem ser refogadas ou s
P bolinhao ou tempuri, N
EBeidas no arroz. Nutricie
Similares 5 couve
¥iaming [ £
SHocamtes, suculentas ¢ con
s Gorzintu Vale o pena

eaperin

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Mizuna, kiona - inteira

Lave as folha
Doure alho ¢

e sirva quente. Se pre
farinha ¢ fazer uma d

ineremente com linguiga, canme
que aproveit
& suculento ¢ crocante. Cultiv
ma-se Mi-Zuna ou Kyo-Nea ¢ id

Mesma receita. o
as folhas jovens ¢

s peciolos bra

Adigione os
por ove
‘

de

Lave as flores (na realidade

conjunto de flores) de cous osa. Hata
1, alk

Passe wy inflorescéncin
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Coronopus didymus (L.) Sm.

ivficka OC,

g0, mentruz-r i

Caracteristicas - berbaces anual (no Sul pode
tomar-se bismual), pubescente, de odor forte e
caracteristico, Je caules prostradas ¢ distribu-
dos radialmente. ocasionalmente armoxcados
© muito mmificados, de 13-30 cm de compni-
menio, nativa no Sul e Sudeste do Brasil. Fo-
thas pinadas, membranaceas, disticas, de 2-5
em de comprimento, com 5-11 foliolos de mar-
— i lobadas. Inflorescé
extra avilares, em racemos curtos ¢ solitirios,
wom flores pequenas de cor branca
Wsos - cresce espontaneamente em hortas, Jjar-
dins, pomares ¢ dreas baldias durante o perfo-
do de imverno ¢ primavera, onde constitui séna
plants dwninka Suas folhas s3o empregadas
we preparo de remédios caseiros. Suas folhas
€ ramas jovens, de aroma forte e sabor pican-
te, s¥o ocasionalmente consumidos, tanto erus
qanto comdos ¢ preparados de virias formas,
A pagina a0 lado apresenta algumas receitas de
sea wso culmario.

Propagacio - apenas por sementes,

mastruz-midido, mentrusy,

Usas culindrios - ¢ uma homaliga foli
tradicionalmente utilizada coma
municipios das regites Sudes
sil, mas seu consuma é resir

norade
2o rural ou pessoas residentes cm
His, mas com tradicio rural. Em Porto
(RS) € comercializada nas feiras eco
Pecialmente no outono-invemo quand
=i€ sbundante em drcas cultiv
mclusive em alguns bons resta
ifverno (e da PUCRS
Sl tendo boa aceitagio pelos o
6, Em sua composicio ha o se
S 1eido fresco): umidade (¥4
(3.74), lipidios (1,35), carboidra
288 {220, fiheas ( )
£ vitamina C (11 5mg/| 00

0 mg/ 0oy
SR e K/ de violaxantina, |- um |
fonte K ¢ 4% (utros nomes

chin, uimpe, guimpe del zorrin
el clerve, corve

das, E se

Canti

“ili, swineeris

partes utilizadas e receitas (pratos)

oy

Selecione e lave com ateng
de mentruz. Pigue bem fin
Iher de cha de sal, temperos ;
alho picado,...) ¢ 12 colheres
nha de trigo (o G
bolinho maior ¢ m:

Desfolhe o mentruz e lave. Re
em partes iguais de

miio. Mo sequéncia.
a05 poucos, até dar o |

com alho, cebol
t-do-reino, ¢
toque de aglear. A med
sendo absorvido, corrija. [
finando e asse, Refo
formado no fundo ¢
O mentruz ¢ fantasiic
Sive sendo jd servido
cantinas no RS
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WM!S{UDC

kor Porta, Sisymiium g

4 (L Boiss., Diplol

rucula-italiana, rucoleta, rucoletta, sylvetta, ruqueta, napor, wild mcker

Caracteristicas - herhicea anual, ercta ou
decumbente. amificada, de 30-50 cm de altu-
m, mative na reg@lo Mediterrinea da Buropa.
Folbhas smples, inicislmente m roseta basal,
de limina profunda ¢ iregularmente lobada,
membrandces, glabra em ambas as
£-2% cm de comprimento. Infloresc
mcemos curtes ¢ solitanos. dispostos bem aei-
ma ds folhagem no apice de longo escapo pu-
bescemie. com flores amarciss ou brancas,

Usas - ¢ ocassonalmente ¢ ada em regides
e altitude do Sudeste ¢ Sul do Brasil durante
2 primavera pER © consumo de s folhas e
for=x. peraimente tomando-se espontinea no
local. porsm sem escapar a0 controle. Geral-
mmente slo sproventadas as folhas quando ainda
== B de roseta. guando sdo mais tenras. Po-
idem ser comsumidas crus como salada, bem
o cosdes ¢ preparadas de varias formas. A
pazma s Indo apresenta algumas receitas de

Usos culindrios - csta verdura
lizads em pequena es:

la e
mercados orientais no bairro da Libs
filhas aromiticas

e leveme
dem ser consumidas em sala
gadas, inclusive sendo tradici
das no feijio, Como verd
collier antes do florescimen
e5180 maiores, mais tenmas ¢
agradivel. Mas, as flores inclusi
tiveis empanadas, salteadas puras, con
€ &m omeletes, além de
amor. E uma hortaliga b
s regidies da 1t Ine
PEcies do festejo denoming
Toscana, quando os moradores saem |
da primavera para coletarem PANL
ViSino) ¢ fazcrem refeigoes™
mada de il oo
s how fonte de
fendlics, ¢z

nlicancerigeno ¢ antin

Partes utilizadas e recejtas (pratos)

Limpe ¢ lave indi
rircula. Pigue-as ben
Xe-a8 inteiras ou r
Tho prefer
natural o

Lave as
brevemente. De

com sal e molho
manteiga ou

serm sementes d
te uma
{inflore: que
uma dtima consistén:

alguns minulos em

Lave as folhas de
(ca, 300g ou ma
azeite, | colher
alho. O ref
Para faze
g ¢

murchar Triture
um paté verde aroiml
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Lepidium banan‘ense L.

Sin.: Lspagimm mengocinum Phil. . Thiasp: bonaerense (L) Pok, Masturlium bonariense
mastruz, mestruz, mentrusto, agriao-bra,,

5 ¢ 9
Caracteristicas - herbiacea anual ou perene
dependendo das condigdes locais, ereta, rami-
ficada, com odor caracteristico de agrido, total
mente revestida por pubescéncia fina, de 30-50
om de abwra, nativa no Sul ¢ Sudeste do Bra-
sil Folhas sésscis, simples, as basais com 3-8
om de comprimento € as supenones progressi-
vamenic menores, com lamina membranacea,
profundamente pinatipartida, de cor levemente
mais clara na face nferior. Inflorescéncias em
racemos longos, densos ¢ solitinos, terminais

¢ extra axilares, com flores pequenas brancas.
Usog - cresce espontancamenle em dreas Afi-
wopizadas. a pleno sol € a meia-sombra, prin-
cipalmente em regides de altitude na pnmave-
m onde pode tornar-se ‘indesejivel’ (sc vocd
mdo comé-ia). Suas folhas ¢ ramos jovens po-
dem ser consumidos, tanto crus na forma de
salades. como condos ¢ preparados de virias
formas. gastrondmicas

Propagacio - exclusivamente por sementes.

L) Kunta

Usos culindrios - ¢ conhecida por outros
mes populares em outros idic
= MASIUERC i, mastuerso, mas
rani - ka'ape tdi. Tem basicamer
usos eulindrios ¢ nomes populares de Con
pus dichymus, E uma espéci
sumo como horalica deve ser colh
pais a5 folhas sdo maiores ¢ mais tenris
plantas adultas pode-se
folhas mais tenrus. E fortement
picante. Esta pungéncia €, parcis
dids no processo cozimento, As folh:

e o5 1

aproveil

Ser usadas em saladas cruas (picantes!. 7
#adas & para fazer bolinhos fritos | :
Mém dar um itimo sabor 45 ca
Ulilizada como condimento, As fol
0 eonsumidas como salada, indicadas <"
Himicas e contr 3

anemias ¢ tuber
lencial fonte de glicosinolatos
Gl aclo antimicrobiana e preveni
Mgumay doengas degenerativas’'c 0!
Fen nutrncbuticas e ¢ antican

partes utilizadas e receitas (pratos)

Selecione, lave
mag pode refogar as i
Refogue o alho com sal ¢
Zost0 1o azeite Ou
Thas. Mexa e deixe o
foge baixo, Sirva g
As folhas (pungentes) =
€ruas, mas lempere-as cor

nte

Bolinho de mastrugo
Selecione e L
Pigue bem fino. Bata 4
de sal, temperos a g

do,...} e 12 colheres ¢
o (a farinha
mawr ¢ r

Incorpore as
bem. Frite em dleo
papel toalha e sirva

Selecione ¢ lave

que. Em 2 colheres de s

I colher de chis de sal

Adicin 1 % 4

ar bem. Triture me

& dhemnais te

i

Cand

b ferve

quente o o
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Lepidium virginicum L.

S L chomum Madih_ Lepactinr i ropterum Mid. it s b
mentruz, mastruz, mentrusto, mnmco.l!ﬂdpenm'r €ress, virginia cres

Caracteristicas - herbicea anual ou bianu-
al dependendo das condighes do local, ereta,
muite ramificada principalmente o dpice,
quase glabra, com aroma ¢ sabor carcteris-
oo, de 2030 om de altura. nativa na Amé-
mea do Nome Folhas micialmente rosuladas
basars. depois lincar-lanceoladas, sésseis, com
Eimina membeandcea, as caulinares de 3-7 cm
de compnimento. Inflorescéncias em racemos
ourtos ¢ demsos, terminus © extra-axilares,
oom flores pequenas de cor branca

Usos - cresce espontancamente om hortas, jar
dims ¢ pomares duranic o invemo ¢ primaver
ma regides de altitude do Sul ¢ Sudeste do Bra-
sil. onde ¢ consaderada planta 'daninha’ (mas
Basta consumi-la para mudarmos este status),
Seas folhes © mmos noves, de aroma forte @
sabor pacante, podem ser consumidas de virias
forms. como saladas. mfusdes de aguardente
© preparadas de vanss formas quando cozidas,
A pigwns a0 lado dustra alguns usos.

Propagacio - cuclusivamente por semenies,

yits Diarracey, Mot

Usos culindrios - tem hasica

U508 culindrios e nomes populares das ¢

Pecies anleriores, E uma espéc
Eonsumo como hortalica d
vem (fioto a lado) pois
mais tenras. E fortemente aror
te, Esta pungéncia ¢, parcialment
Processo de cozimento. As f
usadas em saladas cruas (pic
€ para fazer bolinhos fritos (1
dar um itimo sabor ds carnes qua
E0mo condimento. Género de puten
e glicosinolatos'"!, compostos com i
Migrobiana ¢ preventiva contra algumi
8 degencrativas™, e, em dive
& derivados da maca (L
Clactn « L meyenii Walp.). Foi
Prsenca de glicosinolatos, cs
Hlghcosinolat i
Mtrscéuticas ¢ anticarcir
Ao conservadon cm vin
o condimento de

€ ser

fioll

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Ramos foliares

-
Refogado de menstruz puro : y 3

Folhas destacadas (soltas

folhas, mexa ¢ deise o
fogo baixo. Sirva guer
As folhs

CPAS, Mas b

{pu

Refogado de menstruz com came
F

aga 08 mes; pr

tenior, fazendo um

e frutos jovens. He
preferéncia -
linguiga - ¢

nalzando o

Paté de mentruz



Raphanus sativus L.
S R sqphamatrm OGP, Wi (L Schmalh

T 2 -

‘Caracteristicas - herhaces anual, creta, -
mificada, aromdtica, com iz pivotante um
pouc engrossada ¢ branca, de 50-120 cm de
alrs, mativa da parte sul da Furopa. Folhas
imteinns ou profundamente lobadas. de limina
sspere-pubescente ¢ fortemente marcada pelas
mevarss, de textur carticea, de 6-22 cm de
comprmento. Inflorescdncias em recemos axe
lares ¢ termunars, com fores roseas ou brancas.
Frutos do tipe siliqua cilindrica ¢ indeiscente,

Usos - ¢ cultivada como formgeira ou como
adubo-vende durante o periodo de invemo-pri-
mavers, comudo geralmente escapa do cultive
© Woma-se subespontinea, principalmente na
regile Sal do pais. Na verdade esta planta é
& forms sehvagem do mbancte cultivado. Tan-
% 15 falhas. como as flores ¢ os frutos jovens
podem ser consumidos, preparadios crus como
salaies ou comdos ¢ elaborados de virias for-
ms. As receitss apresentadas na piging ao
B thustram alguns tipos. de uso.

par

, ribano, nabo-chiné

5 Nabic,

cobertura verde de inverno, 1
subutilizada como
podei ser usadas con
bolinho frito, sala
frescas sdo linda
de pratos doces ou sal
SHHTL AFTOZ O cames ¢ po
bem tenros paden «
T8 OU com carne:

, OVOS, peixes ¢
Eanservas (picles), Sdo inclusiy
Eerveja na Alemanha'", 1 ¥
sementes produzem dleo alime

Mitladas, produzem (timos |t
HUE poderiam ser comercializ
€ Utilizados ny alta gastronomia ¢
e brots. Estes brotos desidratados
Polem ser usados como sal vegetal
PEREINLe ¢ devida ao aleo de m
Sominclatos ) com agdor antimice
o contra docngas
Mitrchuticos ¢ anticarci.

R

Partes utilizadas e receitas (pratos)

o vinagre tempe

lour & outre

er usadas
acompanha bem

omeletes e fritadas

Refogado de flores de nabo-forrageiro

Colha flore:
Drossre o

€ Incorpaor

deine o




An-u-u;ides (Baker) LB.Sm.

- 2 . P

posa, abacaxizinho-do-cerradg

Partes utilizadas e receitas pratos)

m - herbdcea perenc, acaule,
creta, risoemaiosa, de S0-100 cm de altura, nati-
v e guase Rodo © temitinn bowsileino. Folhas
om roscts basal, com lmina lincar encurva-
da. scamalads, conidcea, glabm, com espinhos
ourvos nas margens, de 30120 cm de com-
pramento. Inflorescénecia soliting,  tenminal,
disposts oo dpice de longo escapo onginado
direasmenie oo nzoma, do tpo espiga subci-
Bndraca ¢ carta, com bracteas ¢ flores roseas. O
e, de forsmto arredondado, ¢ um sincarpo
(it composto) formado pela fusio das fores
o toemo da haste floral apas a fecundagio.
e - & plans ¢ ocasionalmente cultivada,
guer scpa com fims omamentais quer para pro-
aclio de frutos que sio comestiveis ¢ de sabor
pronime 30 do shacax cultivado {Ananas co-
o). Estes podem ser consumidos in natura
comtdo. pels maior acidez sdo preparados de
-2 formes apis sou cozimento,
Propagacio - por sementes, rizomas € pelas
coroes dos s,

Descasque os fr
P& & peneire p

crocanie, tip
de polpa com 2
de creme de len

geluting sem
e congele,

aromitico ¢ delicios

Usos culindrios - os fruios maduros J.
eaxi-da-campina sio comestiveis
trnsformados em sucos, mousses, sorvel
geleias, bem como pssados ou ¢
AS eascas 530 muilo doces ¢ maci
inclusive serem consumidas ¢
a8 para fazer doces, fervid
el ou pura refresco 2
fermentada para produgic

E multo sbundante nas
Fnas da Amazinia ¢ ve
IRativismo. Os frutos s3
fendimenio ¢ 100, .
SEFOMOXIcos, 1do presentes n.
da. Merece trabalhos (e 1
salom arenosos das campin
6 comum também em muitos

ture bem n

logque um pouquinhe

adicione men.

miszinicos. Ocarre também no ¢
Ui g, errado), Preco
el potenciil i produci
Wji-se trabalh, e
de ahimenioy




LT — )
Ananas bracteatus (Lindl.) Schult. & Schult f.

S Ananaie Bacteats Lingl g
anand, nand, anands, abacaxi-do-mato, gravatd, ananas-de-cerca-ve, P

Caracteristicas « herbicea perenc, nzomito-
s acaule, eretn. de 40-80 cm de altura, nativa
oos cemados do Centro-oeste, Sudeste, Sul ¢
Nordeste Folhas em roseta basal, de limina
Fmear-lanceolads, coridcea, acanalada, curva-
& glabra, com espinhos curvos nas margens,
de 5090 cm de compnimento. Inflorescéneia
terminal solitina, disposta entre as folhas, em
espiga demsa & curta, com bricteas ¢ flores ro-
seas, que 80 se fecundarem fundem-se e de-
ol num froto posto (sincarpo),
suculento, aromético ¢ doce-acidulado
Usas - a planta ¢ aparentada do abacaxi cul-
o (dmomey comosus) ¢ ocasionalmente
mmbém ¢ cultivada em pomares domésticos
s producio de frotos, que, apesar da seme-
fenca fisica. nlo tem as mesmas qualidades
agmonbonces. Mesmo assim podem ser consu-
mides. principalmente se preparados de virias
finemas apds scu cozimento. A pégina uo lado
Spresenta vanas fecaitas de seu uso culindrio.
Propagacho - por rizoma ¢ pela coroa do fruto.

Usos culinarios - scus fruios
maduros sio similares an abace
tande bem maduros nio
quase o doces quanto os o
podendo ser utilizados das r
watira, sucos, geleias, doces o
#ados ¢ assados, por exemplo
padern ser aproveila i
Bebidas fermentadas (aly
Ananas bracteatus sio come
s ecoldgicas de Porto /
fra com prega superior ao
a8 ¢ polpa dos frutos
faram analisadas cm
€ mineral™!, destacy 2
8 (240mp/1 00g), Mgz (180mg/ 100 ). M0
Mg 100g), K (1. 500mg/ | Mg ) I
Rasminado popularmente de
#iwapple, Recomenda-se trah
tologia ¢ tecnologia
Wi agroning
Wdenica em yeral

Partes utilizadas e receitas (pratos)

W o

- J L]

& triture no ligu
do-de-mog
a polpa trity
pimenta dedo-de-
peso da polp
para 500g de pol
Cozinhe em fogd

ponto desejado

e profu

s "ol

vidos eom 2
tamente ¢
os "olhinhos'
prepara de 11 1
pode se

diluido a goste

Anana assado no forno




Cereus hildmannianus K. Schum.
i Cimmuat porviion L) MIlL, Piptanthocereus fartweui var Bolivinus F_Riteey
tuna, mandacan, tilna wasi, yamakaru, torch thistle, cierge du péo,,

Caracteristicas - cucto arborescente, perene,
ramificado, sveulento, espinescente, provido
de copa em Forma de candelabro, de 8-15 m
ide alwrs, pativa no Sul ¢ Sudeste do Brasil,
Tronco suberose ¢ lenhoso (parte basal fome-
oe lenha ¢ atd buss ou npas pequenas), curto
(2-3'm), de 40-80 em de difimetro, com ramos
verde-arulados do tipo cladédio, de tecido mu-
cilaginoso e com fungio de folhe, com 5-12
quinas {plantas jovens tem 3-5), com espinhos
e tamanhos varidveis sobre as quinas. Flores
motwmas, solitinas, de 10-14 cm de didmetro,
Frusos arredondados, amarelo-al dos, do
tipo baga, deiscénte, com polpa camoso-fari-
nacea de cor branca, com sementes nepras.
Usos - ¢ ocasionalmente cultivada para fins
rsag: € ocorme ne Sul
do pais. Seus cladddios, flores (similar as de
pota) ¢ frutos 30 comestiveis (veja na pigina
20 lado algumas receitas).
Propagacio - por sementes e por pedapos de
cladidios que enratzam com facilidade,

[":_:.

Usos culindrios - seus frutos possuc
branca ¢ adocicad N

O frutos desta espécic
dos de gloguidios; seu
similares as pitayas ou pi
peficarpo pode ser utilizads
Eeleias e farinhas. Devido
amarela deve ser rico em bets
totipico da ordem Caryophyl
80 utilizados para fazer sucos v
didlies (jovens) cortados transver
Cartando-se os ‘espinhos” poc
€ilda, com aspecto interc
estrelado, O cladadio
A0 Leor proteico ¢ min
altes teores de Mn (51
Mg 100g)" . As Ror
Thickts pratinada:

Sucessn em lsruel ™

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Hastes (cladédios)

Abra #0 Weio o
pa bran
consuim
Triture as

atingir o pon
consisténc,

Mousse de tuna

Abri a0 meio o

sempre). Triture




LALTALEAL —

Hylocereus lemairei (Hook.) Britton & Rose

o P T—

pitaia-roxa, pilﬂ.l—veﬂl'\ellla. pitaia, pitahya, pitahya roja

Caracteristicas - epifita 0u terricola ¢ trepa-
deir. suculenta, perene, nativa no México,
desprovida de folhas, mas constituida de has-
fes de trés quinas muito ramificadas, verdes,
e tecido camose-mucilaginoso com a fungdn
de folhas (cladodios), de 4-6 cm de espessu-
. com auréola de ‘espinhos’ sobre as quinas
expacadas de 2 om. de habito escandentes,
finando-se sobre o tronco de drvores ou oulros
suportes por meio de raizes adventicias par
subirem. Flores solitinias, grandes, brancas e
notmas. Frutos globosos, vermelhos, do tipao
baga ¢ sem espinhos, com polpa camosa roxa
OO SCMentes pretas,

Usos - ¢ cultivada para producio de frutos, o5
quass s3o consumidos in matrg. O seu culti-
vorvem aumentando nos Gltimos anos na pals,
Suas flores e cladodios, bem como o casca dos
frutios tamibémn podem ser consumidos apés co-
Zimento ¢ preparo adequadis

Propagaciio - principalmente por pedapos de

cladadios gue enmizam com facilidade,

Usos culinarios - o pitaia-rov ¢
diferentes regites do Brasil, inclus
2inia, Tradicionalmente sc com
das frutos que ¢ deliciosa,
mutto suculenta, A cole
muba, pois possui o mesn

cora
thante denominado i
CONSUMO i1 netien, 3 polpa
Beleia, mousse, suco com

€ licor, A cascy, apds limpa
8% bricteas), pode ser picada e trilu
Bazer peleia, pois ¢ um espessante ¢
MeEnbar, Ter

alio teor de pectina |

A casca tem mais [

a polpa. As 11

5
PBados ¢ fritos (tempura), neche
e 0 grellidos Tumbém pode
Wefbgados como verdur, O ol

Lave 05 frutos maduros

rincias {'orelh
(roxa) com uma «

relagio
mntemente

Fica com ¢

Utilize a polpa retrada oo
ma. Triture no liguidificador
le e

polpn fresca,
de creme

Colete as fic

thes [l

limpe e reche




8 | CACTA A

Hylocereus undtmls (Haw.) Britton & Rose

- Cirmas ki Mawe, Mylootreen guaterialends |Weing.) Britton & Ro
dama-da-noite, pitala, pitaia-branca, pitaia-vermelha, pitaia-rosa, dinge,

Caracteristicas - arbusto suculenio, perene.,
‘epifine ou temicola, repador, native no Mexico
© Aménica Central. Ramos verdes (cladidios),
malades. com 2-5 espinhos cunos ¢m cada
suréols localizada sobre as quinas. de habito
cscandenic, subindo ¢ fixando-se em anvores
straves de muires adreas (adventicias). Flores
solithnas, androginas. notumas, grandes, que
crescem  dirctamente dos cladodios. Frutos
globosos, vermelhos, sem espinhos, do tipo
baga. com polpa carnosa-suculenta, branca,
contendo sementes peguenas de cor preta,
Uses - ¢ culvads em 1odas as dreas tropicais
do pais com fins omamentais ¢ para produgdio
e frutos. muitas veres escapando ao cultivo e
sormado-se ‘indesepivel’. Os frutos, suas cascas,
flores ¢ cladddios sdo comestiveis, os primei-
o8 o estado in matura ¢ os demais apos cozi-
mento ¢ preparo adequados. A paging a0 lado
spresenta algumss foceitas.

Pr - pritie

por pedagd

de cladodios que enraizam com facilidade,

partes utilizadas e receitas

pratos

Frutos maduros

Flores de dama-da-noite refogadas

Colete as flor
o5 botdes t
pigue em pe
qualguer verdura. [
de soja (shoy ¢
azeite ou mal

© deixe murchar
Sirva guente pu
dem ser desid

Usos culinarios -
€ muito cultivada, ¢
dos frutos maduros, as

jovens ¢
dinal. Gr

1% cascas devem ser aproveits om e

usadas como corante al gratine her

alimentar. A geleia d
muile gostosa ¢ con
do ser usada até em o
comfeitaria pas

*_" gelados ¢ conados ao meio c con
diretamente na propria casca. A p

Prodduzem muitas flores e na.
dem ser consumidas como I
Mavonoides 1, rechead;
M¥e s deniddrataduns | bunvs
SEpartacas, atd parn o Brasil, b
K. Oy frutos 1ém ca de 10

M. 83 ka1 0 By 1 001




MM&M (L) Salm-Dyck
Wm L, Dpumsbhe cochamililera iL 5 4l
o ira, palma, palmatéria, palma-miuda, palma doce, Woo
o 3
c « cacto arbustivo a arbores-
cenle, peTenE, S0, suculento, de 2-4 m de
alhura, native mo México. Caule curo. cilin-
drico ¢ muito rmificado. Folhas ausentes,
substinaidss na funglo fotossintética pelos.
flocksdios (palmas), que sdo verdes. anticuli-
o, achatados, de forma ovalada, de textura
carmoda, revestidos por pegquenas aurcolas con-
seddo um espinbo pequeno. Flones vermelhas,

Fru lados, mmbém com gloquideos (fes-
pimbos’), vindceos, do tipo haga.

sos - ¢ cultivads em virias panes do mundo
jparn crmnclo de cochonilhas que produzem um
corsmie musto valorzado. No Brasil ¢ cultiva-
s spenas para fins crmamentais. Seus frutos
‘mente spls sey corimento ¢ preparo sdequa-
dos. & exoeclio do "suco verde” que € obtide dos
filockdios fresoos,

9330 - por dos filockidi
que enraczam com facilidade ¢ por sementes,

Usos culinarios - ¢ um
0o México, As palmas

eliminando-se apenas o
s fibrosa. Podem ser re
eom limdo para fac:

dam muito se penetrarrm na pele
Wi sermpre parn manusc:
devent ser colhidos ¢ esc
98 fespinhos' ou jogados (na
MEnn) na fgun fervente
€ esearmides sob dgua, |
s, gelets, licor, sorvete ¢ m:
Shoniltias extrai-se o cornie alin
Bl vermelho-carmim' ou "verme
Aisacdos s jogutes de mi

1™ e Al Kermes™* "', cn
Ml palina desde criangn. i

—-——7

partes utilizadas e recejtas (pratos)

re os 'espinh
corte fininho.
limio ou vin
('havha') ¢ wina pitad
[pam manter i cor T
Rifogue a
i mantei

Triture no
quetes. Ky
aghear, mel
novamenic ¢

ma cor ling




by !

Smjoumos —
Opuntia ficus-indica (L) Mill.

figo-da-india, palma, palmatoria, palma-gigante, jamaraca, jurumbep,,

Caracteristicas - cacle arbustive, ereto, rami-
icado, suculento, de 3-5 m de altura. nativa em
Tegwies semiandas Jo México. Folhas suhsti-
s na fancdo foossintétic pelos filocli-
@os. que sho estruturas achatadas, ovalndas,
verdes. artculadas, cobertas por aurcolus de
espinks fortes, porem deiscentes (gloquide-
2=}, Flores solitirins. amaretas, diumas. que se
formam & sobre o5 cladodios na pri-
erdo. Frutos aredondados, amarelos
ou vermelhos, também cobertos por aunéolas
de gloguideos deiscentes, do tipo baga, com
polpa sucalenta, contendo sementes MHAMONS.
Usos - ¢ cultivada tanto para a pristuyio de
frotos como pars fins ormamentais. O frutos
vy P et

‘mes mereades ¢ fors: podem ser consumidos
i i mstwrn como cozidos e preparados de
wirias formas (veja evemplo de algumas recei-
s de sew w50 pédging so lado).

Pr 3 - por seg dos i

partes utilizadas e receitas (pratos)

Filocladios

Refrig
gelado. Os filoclidi

sucos verdes, doces, ©

Usos culinarios -
prickly pear, indian
taw (chings), feige
580 consumidos
da casca ou a polpa
Aadigho de suco de lim
imteressante, As sementes p
Ao colher e manusear
recomedivel usar se F
gomerciais os frutos passam por estol

80 escovados. A polpa pode ser !
liquidificador (sem dgua) ¢ pencirs
Tefirar as semenies | par
). A polpa concentrads
BUCn, prelein, sorvete ¢ mouss
molho alaranjade de mas:
alho, sal & demais tempe
divs jovens sdo comestive
Pam suco verde similur o p
Bt ko excelentes fonte
88 Mg e vit, C (40mg/1 (0g) ¢ P

LT

nomes €m

Abra o frutos

pat alaranjada co

Retire a polpa ¢
terores, Passe e




IR E
Pereskia aculeata Mil. ..

partes utilizadas e receitas (pratos)

Mwwtamﬂ -pobre, guaiapa, mori
isticas - arbusio lenhoso, pere-
e, muito espinescente, de AMOS {ongos. s
mgm;puwhu nos Apoias
que TR0 QoMY Uma wrepadeina, mtive no
Sul. Sodeste ¢ Nordeste do pais. Folhas sim-
ples. cumo-pecioladas, de limina cliptica. pla-
u.t:mnmcu glabra, concolor, de 3-8
‘em de comprimento. Inflorescéncias em race-
mos curtos ¢ axilares, com poucas flores gran-
des ¢ cerosss. Frutos globosos, amarelos, do
tpo haga, com gloquideos & semenies pretas.
Usos - ¢ cultivada i
fem MG ¢ comum nos quintais ¢ hortas), ex-
oot aleumas formas de folbas variegadas usa-
das em paisagismo; de maneira geral, a planta

sopa de ferment
de apicar mass
Triture |00

farinha) com |

e pastagens em toda 8 regiio de sua ocormén-
ou matural. Swas folkias, flores ¢ frutos slo usa-
dos pa culiminia mincira, preparadas de viirias
formes, tmto cruss quanto cozidas.
Propagacho - por estagquia, que enraizam com
Bcilidade ¢ por sementes.

Usos culinarios - outros nomes. ¢
~de-barbados, trepadein-limao,
fem alusio ao poder afrodisiac
108 830 ricos em carotenoide
oS 880 fonte de vitamina
Ser usados para suco
sementes podem ser germi
Tirotos. os quais sio grandes ¢
P8 JONens (sem acilens) podem
saladus, salieadas pu
ameletes. Oz ramos (caules) podem ser [
dos na horszontal diretamente ne U
ther o5 brotos tenros que eme
Som aspargo. Verdura r
l fea de 25% (até em base seea) © ¢
Virios aminodcidos essenciais. |
Bl {secos) possuem em % N {50
PUB2S, 038 0.26), K (3,1, 39, 17
06, Me (1,5 0,4: 0,33, 5 (0,24, 0.2
Sem mpky: Cu (14; 9; 54), Zn
Fe i85, un; 39), Mn {338; 50, 22
ZL43), B(32; 14; 15), respe

ou com

em profeina Ve

Sabard |\|m I

de piimenta ¢ pratos o

ivan




jocwoe
Pereskia bleo (Kunth) DC.

S Cactues io Kumth, Ppresiis pamamernn FA L Weber

ora-pro-ndbis-amazénico, ora-pro-nébis, cariru-de-espinho, cacto-de folf

Caracteristicas - cacto arbustivo ate arhoreo,
pereee. creto, ramificado. com ramos verdes
providos de muitos espinhos agugados, de 28
= de altura, nativa na floresta ombrofila da
Ameénica Central. Folhas ssmples, pecioladis,
com Himina de textura membrandcea ¢ espessa
(semicarnosa), glsbra, marcada pelas nervuras,
levemente discolores, de 10-20 cm de compn-
mento. Flores solitings grandes, terminais, de
vor slaranpada. formadas no verdo (o ano in-
tewo ma Amarinia). Frotos em forma de pido
ou smo, do tpo baga, de cor amaretada, sem
espanbos. com sementes pretas

Usos - £ ocamomaimente cultivada, principal-
'mente oo Norie do pais, com fins paisagisticos,
3 S : y

Tem wos medicinais diversos. Suss folhas,
flores ¢ fnsos sio comestiveis {veja receitas de
ehgmm wsos culinanos)

Propagacio - por pedagos de ramos (esta-
quix} gue enrxram com facilidade, As semen-
1S Sicassas aparemiam ser chochas e estéreis,

Usos culindrios - ¢
muite consumida na M
lanmente para prevengio de cin
no Panami ¢ na Mal
eonfirmaram aglo cito
elncer de mama"", mas ¢
wdo, #s folhas sio mu
Lruns & 530 antioxidantcs 54
clusive, em chis revigora
trite, dleera, diabeles, hiperiensio
SET usadas cruas, inteiras ou |
#er refogadas igual o couve. v
Sapas, omeletes ¢ fabrico de

podem ser secas ¢ moidas
Verde (po). E um sucedineo para v o
98 Irbpicos, podendo ser us
A% fiores podem ser consumi
i pars decoragio comestiy i
Wmssadan com os temperos usuans ol
80 de motho vermelho. Os frune

Partes utilizadas e receitas (pratos)

congelar e fare
foso, Indicade tam

» SUCD

eral, bolo ou suflé

ferir, pode b
arids de lula. Temnp
refigue o an final
© misture. Corrtji




Tl N

Pereskia grandifolia Haw,.

rosa-madeira, ora-pro-nobis, rosa-mole, groselha-da-america

Caracteristicas - arbusto grande ou arvore-
& suculenta, de folbagem decidua no inver-
=0, mmite ramificads, espinescente, de 3-5 m
de slues mativa no Nordeste, Sudeste ¢ Sul
fexoeto RS, onde ¢ apenas cultivada) do pais.
Folbus simples. pecioladas, de lamina inteira,
ghabex. membrandoen ¢ espessa (semicamosa).
de 610 cm de comprmento. Flores roscas,
reumdes: e moemos curtos ¢ densos, axilares
¢ s Frotos em forma de fuso ou piri-
formes, verde-amarelados. do tipo baga, lisos
fsem espmbos)), nlo raro com rudimentos de

folbas, com semenies pretes.

Usos . » - Fo da no paisapis-
--ﬂn-mmﬂ]uﬂwam
Bindtias e

h‘.iﬂﬁhchqpnﬂmmm
samdos, principalmente apis cozimento €
preparados de vanaes formas.

Propagacio - por pedacos de ramos (esta-
Jmmi gue enrsumm com facilidade &€ mesmo
endo cstaqueados no propno local.

Usos culinarios - espécie com foll
sumidas apenas apos hrang

EBUSAM uma certa picing

sivelmente devido a pre:
logo seu consumo niio
eontinuoslongos/em "d
sempre em relagio d a
Ediversificar ¢ fugir da mone
antificiais ¢ da moda. E
i por alguns autores'™

48 podem ser usadas para bolinho 1

Bica uma delicia, ¢
e, Podem ser usadas tambe
de plles verdes. As

& LeOricame

BEF omsumidas, mas sio pequenas. Helt
&, especialmente, coridas arr,
BEam melbor. £ uma espécie que |

Wl estudos Gitoguimicos romil
Tetn o medicinais potencies, c @
L i '™ e emoli
S8 afelton o 1nicas ¢ rea
oo wrterind i sano

S e ———

partes utilizadas e receitas (pratos)

queie e pique. Em
refogue sal, alho
IEmpEros o g
400g. Adicione as fc
char bem. Trture oo
apenas para o li
ma quente ou fr
grande durabilidade

Colha as flores
ties bem deseny
a5 peé
mucilagin
ou ageite ¢

descarte

temperos 1

SET COnSum

corte as fo

fiolhas), Ferva e esco

tirinhns finas

v

Seque em papel ab




m.kl* -

m brasiliense Cambess.

Bosth, Covopy i

anllﬂll landim, mangue, jacareuba, guanandi-cay,

- drvare perenitilia de 20-30
m de shura, com trosco suberoso de 40-60
om de didmetro, nativa nas egides Sul (ex-
ceto RS), Sudeste, Centro-oeste ¢ Amazdnia,

prncipalmente em matas ciliares amidas. Fo-

Thas samples., pecioladas, de limina ohovada a
oblongo-cliptica., de Mmina coriicen, glabea,
de margens interras € COM ASTVUNIS penindrve-
a5, de §-13 om de comprimento, Inflorescén-

s e mCemos curtos axilares, rramente ter-

minas. com flores brancas. Frutos globosos,
o tipo drupa, com polpa fina e camosa de cor
verde-amarelada,

Usos - ocasionalmente cultivada para produ-
80 de madeim, teve um incremento signi-
Sicative nos dlimos anos. Sua madeira foi a
prmeirs o pais ( 1810) & ser protegida por lei
« considerada monopdlio do império. Frutos
comestivers, principalmente cozidos ¢ prepa-
rades de vinas formas. Usos medicinais popu-
lancy (casca ¢ folhas) diversos.

T

- apenas pos

Usos culindrios - em plantios comer
plantas florescem ¢ frutifi
tando @ colheita. Até onde s s
Cilagdo como frutifera. Os frut
Expenimentados por silvicult
Yam no Sudeste, e.g., no Val
frutos (inteiros ou cortados - epi ©
podem ser curtidos na
nGs em maceragio n
eachaga fica aromatica ¢ sahor
pode fazer licor. Podem ser curt
Mo (picles), tipo azeitona
SO A cerveja. O suco
da'de cana ¢ com leite vitamin
A geleia & muito boa. O frut
fem ser uma altemativa de renda
T8 thegarem no ponto de co
Waphylium iambér tem (v
""l'ﬂlm comestiveis e os i
ler™ As semenies o guani
Wm¥eisan ¢ parecen) o oo
Sudon quimicos e nutric

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colha os fru
amadurece:
moles & ndo
polpa com uma b
te condensido,
rits de polpa de
derreta 6 colhe
aquecida ao fogc
fidrma caramelizada ¢
cobrindo a form

[} \:\!-u i
detxando

ficar mais se
funda da par
{de corte), ou
1o inteiros
pitra fabrica




I'e - drvore pe falin que exus
da litex amarelo, de 10-20 m de alura, com
onco suberoso de 30-50 em de didmetro, na-
tiva nas Antilhas ¢ norie da América do Sul.
ndo atingindo o territono brasileiro, onde ¢
apenas cultivada. Folbas simples, pecioladas,
com Mmins coridoea, glabra, brilhante na face
supenior, discolor, de margens inteiras ¢ vira-
das para baixo, de 10-20 cm de comprimento.
Flores solitirias ou agrupadas em fasciculos ao
lomizo dos rames finos. com plantas 6 de flores
masculings (que nio frutificam) e plantas 6 de
flores androgings. Frutos globosos, grandes, de
e | kg de peso, com casca grossa € rugosa ¢
polps amarela camaosa.

Usos - ocasionalmente cultivada em pomares
domésticos (principalmente na regiio amazé-
mica) pars produgio de frutos que sdo consy-
mados orus ou preparados de virias formas.
A piginz 20 lado ilustra, através de receitas,
alguns de sews primcipais usos culindrics,
Propagacio - cuclusivamente por sementes.

Wsos culinarios - as flores jovens sio cu

hd um licor comercial ¢
eau de créole ou cré
S0 maravilhosos,

A casca s

SEm a8 “fibras' e tem sabor acidulo
Podem ser consumidos direts

PR manisses ¢ sorveles
dea fep, | Spp/p de betacs
wmida {em %) [HRSL- L
MA3), elmeas (0,2), lipldios (
Blicldion (13,5) ¢
POlpay ™ ¢ rnine: K (31.8mul

NG Tmg), Pe (120,80, 2 (151
W), Cr 147, 7)€ M 200

partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa de frutos maduros

Descasque e pig
ma. Triture a |
leit

conden

wogurte naty



Canna edulis Ker Gawl.

ararutio, aquira, cana-comestivel, achira

Caracteristicas - herbidova perene, erela, risd-
Matosa, cespitosa, vigorosa, com hastes Tl
Si% som mmificacdo ¢ de texum suculenta, de
af 2.5 m de alwra nativa possivelmente na
regido amazinica peruana, Folhas simples. de
limina cartdcea. largo-lanceolada, verde-clam,
glabea, de mangens inteiras ¢ de cor levemen-
te mais clars na face inferior, de até 40 cm de
comprimento. Flores vermelhas ou alaranja-
das. reunidss numa inflorescéncia pamculada
terminal. solitéria dispost acmy da folha-
gem. E muito proama de (. al
Usos - & cultivada em varas partes do mundo
para producio de amide 1 parur de seus TiE-
mas. cuja ofigem como cultura agricola remete
& regidio andina 2 500 anos antes de Cristo. Mo
Brasil ¢ ocasionalmente cultivada na regido
smardnica para o mesmo fim. Seu amido é co-
mestivel, devendo ser exmraido dos rizomas ¢
preparados de vanas formas (veja na pagina a0
Iado algumas receitas de seu usol
Propagacao - por semenics ¢ por MIomis,

Usos culinarios - ¢ uma tuberosa andin |
dicional e, especialmente no P

Christi". No Brasil seus rizoms
para producio de polvilho. Contudo, co
rigomias sio grandes ¢ sucy
s08) podem ser cozidos, coz
sados, apenas fatindos ¢ fritos {
¢ transformados em pure ou
paa, bolo ou pudim. Cultive a ple
descompactado ¢ ne
cobertura morta (me
erescem @ flor da tern

miifime com

Eielo € de 10 a 12 meses com produtivids
i Fe

até 30 toneladas hectare de nizomas
mento potencial de 3,5 toneladas b
sendo # segunda maior produgdo entie
fuberosis amiliceas analisadas™. Sud <
$i680 (frescas): umidade (75,57%) P!

CLORG), lipidios (0,33%);
eanzan (1 67%) ¢ fibras (1,00%)
normes populares em diferentes whom?

partes utilizadas e receitas (pratos)

Limpe e love os 1
& triture no liquidy
figua. Coe ¢ adicion
fgeua para trisurar i o
vamente, Ao Hr
corra 0 excesso de
oo varias vercs
mais agua limpa ¢

ATLETIOr o O ri7
liguidificador 1
Jata de creme de leite, | xici
a 4 colheres de po
u calda derreta & cr
farma em fopo baie
a massa na form:

quente em forne baix
-gluminio. Pode-se

até amolecere
fgua fria e d
ger consumidos apenas o
para pu
Frite-os em dleo quen
papel toalha, Sirva quents
ou ervas fi

58 N5

Corte-os




ffera A, Diee. € 9 L€

 caeté-do-brejo, caeté-Imbiri, caeté, caité, coquilho,

Caracteristicas - herbacea agquitica ou paludi-
oola. Tisomatosa. ereta, perenc, cespitosa, com
hastes simples (sem ramificaio) e suculentas,
de 1.3-1.5 m de altura, nativa em quase todo o
territirio brastheiro, Folhas simples, de limma
e, verde-aralada € mudlo cerosa, candces,
e cor mais claru na face inferior, de 20-35 em
de comprimento. Inflorescécia terminal. solitd-
ma, com flores de pétalas amarelas com esta-
munddio da mesma cor ¢ um estame em forma
de Mibio. Frutes cilindrico-oblongos. do tipo
capsula, muncados, com semenies grandes ¢
de cur megras.
Usos - £ ocasionalmente cultivada para fins or-
‘Samentais, além de ocorrer espontuncamente
“em margens de lagoas ¢ pantanos, principal-
mente nas repides de sun ocorréncia natural,
Sews rzomas brancos ¢ espessos sio ricos em
mmido ¢ podeni ser consumidos apds preparo
adequado.
gacio - wnio por
pedagos de scus rizomas.

como por

Kraenal, Cor

maraca, mury

Usos culindrios - os rizomas sio consu
assados ou cozid
“Maskoy (Pa

pelos. ing

branco-rosada muito cham:
fases da planta. E muito sabo
preparacio, podendo ser oo
mi de sopas, ming
{ehicha). Além diss
transformada em fari
teenicas similares ds st
fecula da araruta, Canne

Gom grande pot
SSpecialmente para cultive
SEMpre com muita maténa orgi
movta. E uma dtima fonte de Me: 1
Sentam 350 myp/ 1 00g de M
80 i mandioea (11 5mg/ 100
Blros pomes populare
O etnia indigenns'

» biri, gepy:.

‘-——7 L

partes utilizadas e receitas (pratos)

%P

Pasta de rizomas triturados

Limpe 05 rizom:
liguidificador

arame. Na batedeira b
de trigo, 2 x
2 xicaras de
g, 4 ovor
coller de ch
forma de b

Utilize a massa
quidificador 1 lats

ACLCH

cnistal na e
Cologue a mas

Com Agun que
fibrma com papel-alun

“idos, Acrescente i
e engrossar. Condin
Sirva quente (mingau m
Bt de corte). Tambd
vilho dos rizomas. s

Ser usadu para sopas ¢
ehicha)




com peciolo oco de mais de |
¥ ¢ lhnuna palmatilobada
B e k. it

won s de até S0 cm de didmictro. Flores

branco-amarciada ¢, dependendo da vaneds-

e, Podiom sET MONOCES | COM UM UNico sera).
. adrigins (Com 08 dois sevos ) € dioicas (se-
* xow o= plastas scparadas) Frutcs geralmente
man de mancira geral de forma ¢

pande aridvens com 8 variedade, podendo

#am, Boees masculizas ¢ 3 medula do caule po-

cnitdes

Bpos prep
e v forman (vepa receits 00 lado).
S = o X

——

Usos culindrios - ¢ uma Ir
nal, mas possu n i
no Brasil, coma

¥ez, podem scr

do bom sub
maduras ¢ seias
Para tempero e
masculings pover
cozidas com
leite de coc
PANC ¢ i oea slnient
regifes do pais ¢ a med
. basal o
fue pode ser ¢
diversos (doce «
pudim ¢ far b or
s prars deini 1o cr

partes utilizadas e receitas (pratos)

%

. " il =
Frutos verdes e maduros  Medula do caule ralada Flopres rrgsc st

TS
bora). Desca

e faga os pra
nese, pure
tradicionai

Cone marmoeir
chos. Descasyu

ou elétnico

tal em n

Ccione

TiaEr 0 aguc

©m crmtat

Flores de mamao-macho cozida
Colha fores

e laga brangu

s temperos

s Ml
leite de cix
fores. Sirva pu
came (




P

Jacaratia spinosa (Aubl.) A'DE.L

S et dodronphyiis (Wil ) ADC. Caric spinasa

Papaya v (|
iro-bravo, mamoeir

jaracatia, aorinho, ch u,
Caracteristicas - planta arborescenie com
ey, dockdua, espincscente, do po ploneim
(ovescr muito rapado, poadendo ser cultivada ¢
mancjds como hortalical. de caule crgrossa-
do ma base ¢ e lenboso, de 10-20 m de altura
& 090 om de dilimetro, nativa desde o sul da
Bahia até o Rio Grande do Sul, Minas Gerais
& Mo Grosso do Sul. em vanas formagbes
Boresaais. Folhas compostas palmadas. longo-
peciciadas. com 7-11 foliolos membranaceos,
ghabros: ¢ brilhantes. Flores eshranguigadas (3
wesdes). reumidas om pequenas paniculas axi-
fares ¢ longo-pedunculadas. Frutos clipsoides,
ammelo-slaranjados, do tipe baga, de polpa
o Iactcscemie com sementes pretas
Usos - ¢ raramenic cultivada. s¢ja para produ-
gl de frutos s para fins omamentais ¢ sua
ocasriscts naters! & esparsa. Os frutos podem
Ser consumidas i natura 3pos ter eliminado o
encesso de litex ou comdos. A medula dos -
o tambenn ¢ comestivel para usos diversos,

Propagacho - sponas por sementes.

prepars de doces (jaracati
geleias ou licores e v
a fabricacdio de sorve

aqui ficaram fenomenais. N.
far de comer. Podiam ser vendi
THE #sim como se vende a in

lo canle ¢
B pode ser consumida sol
culds ou em tablete ou p.
P40 & farofa crocante. Estes ji
nais no Estado de
& medula ralada ¢ adici
AT fexturn ¢ sabor agr
BpeTie gue mercoy s
doeéstices ou comer
e Exiremanmenie riy
wrande ru

fendo it
¢ apresen
ehdnde. A medula fon anslt
W encwlente fonic de oo

s -

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colha os frutes m
-08 e higienize-0s.
futuro, Abra-os ac
sementes com uma
writure no Lguidificador
logquee na panela com o
mexa até o ponio des

CasCA na mesma p
cristal alé formar un
-5 aproveiti-la
€ aromdtica)
desidratar em fc
em quando, Deixe

Corte o8 ramos laterais pr
com fiacdo, Limpe
branca, Rale em
Pode-se congelar «
A medula em |
cinte. Doure alk
manteiga ou aeei
BT i farinha e mexi ot o oot




Usos culindrios - outros usos dos ja
mamoeiro ¢ o fornecimento de pa

enzima proteolitica com usos na ind
menticia como amaciante de
& de cerveja®™. E tradicio
prepano de doces a partir de sua m
danie (parénguima medular) do caule
& dos ramos grossos apos a elim
casen levemente lenhosa. Esic uso 1o
m, € comum em alguns municipi
i da regifio Sul do Brasil. No Rio €
Sl destaca-se o municipio de Arv
Uil § planta ¢ também chamad
e este derivado do jaracatia
docede jaracatia ou doce-do-pau-rals
B8 s quanto a medula foram wnal! i
Amedula possui baixo valor calorico < '
Significutivos de fibras ¢ sais
| sl de potdssio (K ). Os frun
T8 posstiem (e %), umidad:
B30, proteina (3,17), cinea ) €
(0055keal) ", €3 latex ¢ um contho

Corte 08 ramos Late
teira, se cultiva
veitando ate
tando tudo, pois
Coxinhe até o ponio d
de aphicar crisial

15 g

cente leite condensado par
s ambrosia, se adic
age coma coalho v

Processe como nia receila anter

usual de bolo, ¢
g0, 2 de agicar cristal, 2
ou 2 xic. de leit
e fermento. Rata 1
desejar pode decorar |
mesdula,

suculento, Lse, preferencial
easciro para deixar a medula |
mais longa, Aqui ilustr
cial feito desde 1984
onide ¢ charado de jarncatia, manmute o dove
do-pa-ralada




0o ABTYOCARACE AL

CmmrhnsﬂcﬂseCambess.

pequi, piqui, piquizeiro. pequizeiro, piquid-bravo, pequia-pedra

[« fCas - drvone decidua, de won-
o0 tortwoso ¢ suberoso, de 6-10 m de altura por
3040 cm de diimetro, nativo em todas s e
#5 de Cerrado, principalmente nos Estados de
Gotis. Minas Gernis, S50 Paulo ¢ Mato Grosso
do Sul Folhas compostas tnifolioladas ¢ opos-
tas. pecioladas, com foliolos condceos, velutis
moss. discolores. de 11-17 cm de comprimento.
Flores amarelo-limio, grandes, reunidas ém
peguencs racemos terminais. Frutos subglobo-
08, verdes, do llpu |.|.ﬂl|‘\.l deiscentes, com pol-
pa amarek atica, com
T R0 |_pm:nml espinescente

Usos - ndo ¢ cultivada comercialmente ainda,
contudo seus frutos sdo amplamente aproveita-
dos para consumo, principalmente nos Estados
e Gotlis ¢ Minas Gerais, exiraidos de arvores
enconiradas na natureza. Os frutos do pequi-
s=wro o pane fondamental da culindria goia-
na. sendo preparados de vanas formas.,

- principalmenie or sementes
tmmbeém por envertin/alporgua.

Usos culindrios - o fruto ¢ tipico da culing
golang ¢ mineira e tem L
sendo usado para fazer
gui ¢ ¢ afroz com pequi. Pode
hémm com feijdo e camnes. Deve
palpa do caroco apenas supc
0% dentes para evitar que se atin
A palpa contém ca. de 40 a 55
podle ser usado na culindria de form:
egile de dendé, mas com modersy
P4 € nquissima em vitamina A
o em 100g de |1<\ipnru\ & umidade {7
mengin (212kcal),

ElEas (0.8g), Ca (32mg), Mg |30
W), P ((34mg), K (298mg), Cu 10"
20 (1mg), vituming (Bmg)*". Sua P
PORSUL 1.2 micrograma’

A8 micrograma & de beta-cript
Ambnidoas o g aropos podem
s maneiray eaplicadas para o |
ORI H picolé foito com 1 polpa e

partes utilizadas e receitas (pratos)

Descasque 0s frutos e lerva
polpa, Escorra ¢ passe «
uma pencira [
com amassador de b
castanhas podem ser i
a melo polpa ¢ d
pouco de leite liguid
desejado, que pode ser past

Refogue | cebol
ga. Adicione | xicars
de 121
pouCos, 3
que 6 frut

em lascas ¢

& at
cozid

de beldroega
ralado, pimenta-de
Junte a0 arroe re

ros de sua preferéncia. Sep
o frango de forn
acrescente os frutc

Sirva quente com & refeigho o o
Inseus cortadas |

de conservas industng

Eadas com
st ou pat




T —
Caryocar villosum (Aubl.) Pers.

S S vl A, Pk Bty Aty Bty

Buatyront (Al WL P o

M“ﬁm" -verdadelro, suari, améndoa- m t.“S-pIuh“

i - i oo
mmm .k 2045 m de
sl por 90180 cm de duimwiro. naina na
regalo amariewa N MAly phavial de terme
rme. Folhus compostas. thfvholadas ¢ opos-
s, longo-pecsoladas, com foliolos coniceos,
Sevemente descnlones, pubescentes na face su-
pevior ¢ glandulosos. na infenor. Je 612 om
de comprimento. Flores amarcio-clams, gran-
des, com musvs. estames longos, reanidos em
poguenes racemos terminars. Frutos do tipo
drupa. arredondados aregulares. verde mesmo
e msduros, com polpa aromatics, aman-
I espessa, de §-12 om de comprimento, com
g (pertmo) Erandc
e - mlo & cultrvads ¢ scus frutos sio reco-
ies. mo chilc apds 2 queda ¢ aproveitados
s comsume. sendo mclusive amplamente
elereoudes mos mevcados ¢ feiras locais pas
mepilies de ocomincs. 3o consumidos apos
corsmrets ¢ proparados de varms formas.

Propagache - por semenics © enxerlia.

Usos culinarios - sua polpa que
1oge possui 20 micrograma’'g de bet,
de beta-cr
E Uma drvore silvestre ¢ possui var
sabor. Algumas variedad
108 bem amargos. Re
Agun ¢ sal ¢ trocar a ag

Vezes, E saboroso para come

086 contém espinhios. E
Pot moradores da zona rural. Em
Beléim & sempre vendido nas feiras ¢ B
Bl durante a safra, Se preferir pi
EREOCHN pode retirar a polpa para c07c
Ml & cresee rapidamente. 1 b
Enxertia de agricultores parac
BB 04 cozidos podem sor o
PR retimnda dus améndons ol
Potemn ber consumidis Lommdas o 1
s o farinha parn usos diver

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros

Polpa de frutos maduros

Descasque os frulos ¢ o
snl. Ferva ¢ trogue
do um pouco de sal. |

refeigdes, ou fa
na caldeirada de
pade ser servido ¢
dos ou utilizado
CONSETViRs.

Abra a0 meio com fi
AnlErior O mess

castanhas. Dos fr

turada para fazer f.
Outrs receitas

relada ¢ mais ou mens
de polpa picada de
liquidificador agres
Agun fervente, Si

dis ou recheios. [




Willd. ex Roem. & Schult
A = ol o ulit,
WM{L.} L el

dhand.

P . Ileniogh, v
jaboticad mw-smm. 8rva-tostao, mastruco-do-bygj,

Caractertsticas - horhaoed anual, tenra, gla-
bes ou levememe pubssoenic. com ramos

ou Escomddenies. QUE CTITILELM TS
B de 2515 om de altura, nativa na Aménica
Tropical Folhas simples. pecioladas. opustas,
do lmina condada, membranacea. tosalmente
ghshen, de cor hem musis clara na face in ferior,
e possce mais de 1 em de didmetro. Flares pe-
guenss de cor hranca, solitarias ou reunidas em
poguenes racemos auilares. Frutos pequenos,
coen tmcomas ghatinesos que aderem facilmen-
i 30 pelo de amimais que entram ¢m contito,

. ; Colete apenas os
508 - cresce espontancamente durante o m- cinlmente de plantas
freas amnidas ¢ semi: bra em solos fénci e

l-h:- pomarcs. jardins ¢ hortas, onde ¢ desfolhe uma por uma ¢
soesadernds uma planta ‘daninha’. Suas folhas
jpodem sor comsummdas tanto cruas em siladas,
guants coxidas c preparadas de varias formas.
A piena 20 lado apresenta receitas de alguns
e sews possivens wsos culingnios.

Propagacio - por sementes ¢ estoldes,

Usas culindrios - possui ampla «
no Brasil, ocomendo em
cultivadas do Sul
resta Amaeonica,

Processe as folhas como descrit
uimia bacia ba

TS lemperos

mdincia nas

tamhe

m i Gpic

OCOe em oultros paises, ¢

tradicionalmente  utilizada
i, para aliviar sinusites ¢ divers
medicinais regionais™’. Sob o ne
de 'pega-pinto’ ¢ citado que o chi ¢
utilizado para azia: ferve-se
punhiado de folhas para 21 de
o frio, durante uma semana, com i
fi de trés xicaras. Folhas c br

misture. Faga pe
u colher
guida, Em Manaus/ AM € ven

Municipal ¢

tenros ¢ flores jovens podem o
#Ados. E utilizada em Co.
verdura (guelite ou gl

& mexn até o
Colha preferencinlmentc plantas ¢ u
Bem sombreados, pois as folhas
€ muis tenras. Evite os rum r Se for prec
Hibrosos, As folhas em formato de b il i
linidas pitra decor
Mninshion termminais com ou scm (10T

fervente ¢




e (OMORUATA =
Mnﬁ!ﬂ-]\fll

s L

erva-de-galinha, morugem, mnnlao-d- -passarinho, tentu:h.o ‘__‘parg“..

Caracteristicas - - herbacen anual, delicada,
tenra, de rames decumbetiics contendo pelos
-up-nnq—snde seus lados, de 20-40
-cm de alvere, nativa na Europa ¢ naturalizada
em mais de 50 paises, inclusive nas regides Sul
& Sudeste do Brasal. Folhas simples ¢ pecioly-
hﬂmmcglnbﬁdcme
nos de 2 em de comprimento. Flores discretas
h-m.dupmm curos racemos axilares
€ A 3o ¢ dispersio das se-
mentes ocorre junto com o forescimento.
— mwmumlmns urnl-
.—h-.—a

ﬁmm:mmmgm
onde ¢ consaderada planta
na Inglaterra € comercializada
Mkﬂ“ouwmmmﬂ_
tivista. Suas folhas ¢ ramos jovens podem
ser comsumidos tanto crus na forma de saladas
‘como coridos & preparades de diversas formas
{vega receitss na pigin a0 lado). .
Propagacio - cxclusivamente por sementes.

Usos culindrios - em inglés
rl!q'ur' [Castelhano). E uma
5™ com folhas e ramaos Lo
consumidos em
eomo se fosse agrid
{folhas, ramos e flores) |
usadas para bolinho frito ou
hem como para o |
verdes, omeletes o
minais podem ser coloca
Tem usada para o preparo de
sueo de clorofila, por entusiasti
mtural. As pequenas sementes |»
cionadas a plies ou permin
de brotes, inclusive
deste, gnde ¢ muito ab
o% brotinhos podem ser o
e plantas recém-germinadas
COtiman para decoragdo comest!
diversos. [ fonte de Moy
AP eobre (Cu), vitamin

ki
Tiina™, composto fendlico com

e m@a_lf;ﬁ"'_"ﬂ&

partes utilizadas e receitas (pratos) 1 2ilubath

Selecione ape
com ou sem f
dos ramo:
escorma. Lhis

nzeite, limd
seT tambem re
sopas, coridas
paté veerde.

Processe as port
Em uma |

m- e demais temy

2 colheres de
H-‘l 1 bem e adicione as
s picados ¢ mistur

Irregulares o

. Escorm ¢ sequ i 1 b
uetie ¢ -




300 | CrifpyiMANACEAL

mM Prance

Prancel Prance
sapucainha

« drvore perenifolia, com
wonco claro € m por casca suberosa ¢
partida. e ramas jovens glabros, de 1525
jr por 30-50 cm de didmetro, nativi pas

gw da regifio amazdnica, ¢4
mte na bacia do médio rio Purus ¢ na
o dc Manaus. Folhas simples, pecioladas.
¢ limina oblonga, corticea, glabr em ambas
s faces, levemente discolor, com duas glindu-
Jas privmas da base na face inferior, de 7-17
ﬂﬁ comprmento. Inflorescéncias e pani-
; de 5-10cm de P

eom hu eshranguivadas. Frutos :1|p-u|de.’s
marrons, quase lisos, de 6-8 cm de compri-
‘mento, com mesocarpo fibroso, contendo uma
fimica semente (castanha) oleosa.

Uses - o ¢ cultivada e suss sementes (casta-
i) s8o comestivers. 0 que 3 100U £Cono-
mcamente mieressante em sua regido de ori-
gem. S3o consumidas ln natura ¢ processadas
pars extracio de leste, farinha ou tostadas.
Propagacdo - apenas por sementes,

partes utilizadas e receitas (pratos)

das tambem (gra
tefeg., 100ml) de
(200g) & ferva

Usos culindrios
Para retird-la ¢ necessir
bem afiado. Pode
Re in nairra, e

€ umac.

que envolve a casta ou triturada
péra a obtengio d
branco, parccido n
muito saboroso. A f
tihas rituradas pode ser
ok desadratada para se fazer £
los, pies, pudim ou adiciona
de cames ou peixes. As castar
eonservadas por meses a fio
105 em ambiente seco e ventilads

site (extrato) ¢
a quantidade neces:
da para consumo imediat
extrato) pode ser i

usaddo em receitas doces ou

Trture no ligu
tarhas fresc

det

SO0 Ou iogurte nal

o sahor (ndo rancifica facilmentet {opeional) ou

possui: dleo |

umidade (3,67

8 (16,5% )", O dleo extraido ¢ ¢
10 @ usado para cozinhar' ™'
vendida nay as de Man

e
Sidades i regifio amazinica, Precis 1
e8ludos nutricionais ¢ quimicos 11 L
Especinkmente do leite ¢ Gleo



300 | OFYSOBALINACEAE

S

Acioa longipendula (Pilg.) Sothers & Prance
. Couepia longipenchuia Pig.

Auil

Caracteristicas - irvore perenifolia, de tronco
whm entrecasca vermelho-sangue €
amos um tanto péndulos, de 8-30 m de altu-
1 por 40-50 m de dimetro, nativa na regidio
amazimica em matas de terra-firme. Folhas
simples. pesioladas, com estipula interpeciolar
persistente de 3 cm de comprimento, com 1&-
mina carticen. glabra ¢ brilhante, de 6-16 cm
de comprimento. Inflorescéncias terminais em
paniculas péndulas, com pedinculo filiforme
de mais de 50 cm de comprimenta, com flores
perfumadas de cor rosea com longos estames.
Frwnos do tipo drupa. ovalados, verdes, lisos,
com pericarpo fibroso, dentro do qual encon-
ra-s¢ uma dinica semente (améndoa) oleosa.
Usos - £ ocasionalmente cultivada na arboriza-
o urhana ¢ para produglio de frutos na regidio
smashnica, cujas castanhas podem serem con-
sumidas cruas ou preparadas de virias formas.
A pigina 20 lado mostra algumas receitas de
scus possiveis usos culindrios.

= E por

(
castanha-de-galinha, castanha-péndula

P nut

deste livro ¢ com aume
trativistas comecem a colet
o8 frutos. Mas a espé
conhecimentos sobre ©
pagacio assex
ovalados (dai 'de-galinh:
Vo) sdo menos fibrosos ¢ 1
com facio (tergado). As castanhis |

ser eonsumidas cruas, o0
trituradas para retirada do e
tenglio de farinha para usos div
fily fiea o branco e pode ser !
00 usado para receitas docy
Ao ter de dleo (70 80%
gl aindi poss cxcelen
BECI protednn (32 , libr
(T, Gnadn parn pagocis © |

Abr 05 fruk
uma tora de w
abrir do qu
castanha:
liquidificador com
vel gelada n
e coe. O leite
i matura pure
salgadas divers.
potencial para cullivo & uso rea

i

Utilize 08 pedact
da receita ante
um farinha que

rda de sua
e deliciosa
OV, COM CAmes

quente. As
Lambis

reveiln ook o walgmie



farh. Rodr

pajura, pajuré-de-racha, pajura-verdadeiro

e isth drvore p flin, de tronco
cilindrico ¢ suberoso, de 10-20 m de altura por
3050 cm de dilimetro, nativa na floresta plu-
vial de terra-firme da Amazonia, Folhas sim-
ples. pecioladas, de limina conacea, glabra ¢
beilhanic na face superior ¢ pulverulenta de
‘coloracio smarmonzada na face inferior, de 10-
22 cm de comprimento, Flores esbranquicad
discretas, reunidas em racemos ferminais e
auilares. Frutos globosos de 10-16 cm de di-
dmetrn, do tpo drupe, de superficie dspera e
marmom, com polpa espessa e oleosa, amarelo-
-amarronrada, camoso-fibrosa, com carogo
grande ¢ muito duro.
Usos - ¢ rmramente cultivada e seus frutos sio
D dos para o rece-
Tisdos na floresta e comercializados nas feiras
« mercados das regides de sua ocorréncia na-
mral Podem ser comsumidos in namira, mas
podem ser usados para pratos diversos cris ou
processados {veja receitas na piging ao lado),

gaca por

Usos culindrios - sua po
Tenles carntenoides | precur
na A) 08 micrograms
17 microgramas’g  d
mierograma/e de beta-criptoxantin
1608 880 grandes e a polpa ¢ car
conada em p 08, 05 (uUAis |
Sumidos diretamente ow trit

Puté salgdo, bem comao us:
b5 & pudins maravilbosos. ¢
toce de leite fica espléndido c teve
H0 de todos que provaram. G

Par Confeitaria, sorveleria e dovery
Sui polpa (mesocampa) ¢ ca
Ernular. Os frg
ehilo, amadurccendo 2 o 4 o
Entlo devern conseryudiv
Fangam ripidamente
Pesien conn g, Carece (e

devem

partes utilizadas e re

Bitas (pratos

Frutos maduros

Pajurazada pastosa

Pescasque 0= frutos ¢
padde ser cons.
urer, wsada em
canela). Triture
co de agun ou leite
polpa e doc
deseqado, que
coma doce de o

Use o5 ped:

como deser
de azeite re
orégana, pin
COm wim
pajurd {cerc
liquidifica
e, Consuma quenic «
eladeira

Bolo de pajura
Use u polpa pre

normente. Triture

de arame ¢ resen

agtear, | o
colheres ¢
fermenis
manual Llnte unia 1o

dospeie o miassn A



SR OO T

Hm (Benth,) Fritsch

o wat. angushifalia (Henth
“m#dﬂ cagho, oiti-mirim, oulm-n.,,

- rvore perenifiha e Je copa
mﬂwwﬂmrmmfnlw
e 615 m de altatn por 30-50 cm de duimetro,
astrva nas regies Nordeste ¢ Sudeste do Bra-
i e solos bem drenados na Mata Atlintica.
Folhus sampies. cuno-pecioladas, com fimina
carsices, tomentosas na face infenior ¢ pulve-
melenmy na superior, prncipalmente em folhas
jovess, de 7-14 cm de comprimento. Inflores-
ciscis om paniculss de racemos terminais
densen. com flores  esbranguigadas. Fruios.
lipuondes. amarclos, do tipo drupa, com endo-
capo (polpa) Sbro-camosa, espessa, amarela
e adecicads contendo carogo grande ¢ duro,
Unos - ¢ ampls tivada na arbonzagl

wrbans e toda & regidlo Sudeste ¢ Norte do
Bl ¢ scws frutos podem ser consumidos, po-
m gerabmente apds preparo culinano de vie
mas formes (doce ou salgado) com cozimento,
 pigma a0 lado apresenta algumas receitas de
s possiv e wsim culindrios.
Propagachs - apenas por semenics,

Usos culinarios - & m
espécie cultivadas na dre
Cidades nio frutifica ou
A que & interessante, pois
resistente
fadas com pouco espag

condigdes pr

BEm Causar tran:
frutos. 34 em parques, o
Campus, frutificam mui
calhideos no chilo e entie
finamemente ¢ sua polp
bem mais sbundantes do
manga, ficam ade
Poteneinl para artcsan:
Yocadaos para curtir na cact
8ados tornam-se imediata
Lomidam ), deixando us 1o
88 com eles com aparénia o
it sabor. (s fristos |
€, leanolidess o 4
PP, al fontics e flavon
#ela) - i skariten

A ol

partes utilizadas e r

Frutos maduros

irigo, 2 xic. ¢
xie. de leite ¢
de uzeite
tudo em bal
fiarind
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Wmmm Aubl.

Aigbi) M. Gomes

e S ———————

Al ), Kunitze

pajurd-pedra, castanha-de-pedra, t'-‘istdnhclm de-ped,,

il d( tromn-
o0 charo com casca md.l longitudinalmente,
de 040 m de ahura por 40-70 ¢m de did-
metm, nativa 5o norte da regido amuzinica &
Gunas. Folhas simples, de Limina oblongo-
Janceolads, condcea, glabra na face superior e
co-tomentosa com s nervuras ferrugineas
ma inferior, de 917 cm de comprimento. Infla-
resofncias em paniculas verminais ¢ axilares de
511 e de comprimento, com flores eshran-
quigadas discretss. Frutos globosos ou oblon-
gos, de 510 cm de didmetro, com epicarpo
fcasca) vermucoso, mesocarpo fino e camoso e
endocarpo (carogo) muito duro ¢ espesso com
sulcos ¢ denics iegulares em sua superficie.
Usos - nlo ¢ cultivada, mas seus frutos s3o co-
letados na mata para o consumo da suculenta
polpa ¢ da castanha contida no interior do ca-
Foco (endocarpo). A polpa ¢ 3 castanha podem
ser comudas a0 natural ou processadas de vi-
s formas | veja receitas na pagina so lado).

Prop. 30 - exclusive te por

partes utilizadas e receitas (pratos

Polpa de frutos maduros

Usos culindrios - ¢ um fruto mar
erivel gue seja uma espécie silve
S0 enommes com polpa car
058 ¢ facilima de se retirar,
finamente o fruto como se |
CORtar as ascas de polpa. Ha 1
2o até 3kg em Monte Dou

e cremaso, doce de cort
leite, gelein, sorvete, mousse
58, licor, usada para fizer b
Precisa ser cultiy ada pairn se
fitotéenicos com o objet
MaGHo de suns sementes, ¢
visando facilitar sus muli
mente seus frulos

Manuun/AM ¢ outrw
TS & wafru. Esperamos que oo
MR pesculans com amenta do oo
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Garcinia brasiliensis Mart. - '
h & Triana tilizadas e receitas (pratos
hmwwnmi L] : Pil’tESU
bacuri, bacurizinho, bacuri-liso
bacupari, bacupari-mitdo, 3

Caracteristicas - anon perenifidlia, de copa
globosopuamidal densa, com Irm:\‘-- poti
o0 rugoso, de 5 13 m de aftura por 20-30 cm
de dikmetro, natrva prncipalmente na regiio
ssmasimica, em matas pouco densas de beirn de
s, viirzeas ¢ igapos, bem coma ¢m restingas,
Follas simples, opostas, com peciolo canali-
colado & com uma fivea caracteristicn na base,
de limina coridcen. eliptica a ovalada, glabra,
werde-gscura ¢ concolor, de 7-23 cm de com-
primento. Inflorescéncias em fasciculos axi-
lares. com flores eshranquigadas, pediceladas
& perfumadss. Frutos globosos, do tipo bagn,
mmarelo-alacanjados, lisos, com polpa (meso-
carpo) fina ¢ mucilaginosa, de 3.5-4.5 cm de
dumetro, contendo 1-3 sementes grandes.
Usos - ¢ cultivads em pomares domésticos
pars producio de frutos, que sio consumidos
im msfura ou preparados de virias formas pela
culmirg Ivepa exemplos dhesae us0 nas r{lxi]as
uprescntadas na pagina ao lado),

Frutos descascados (poipa com G .

Propagacao - principalmente por sementes,

Usos culindrios - os frus
vendidos nas feiras de Mar
frtos ainda estragam

mesmo no habitat natural
para o mercados. Grand
subutilizado pela ind
vete e doces. A g
Aeneris, O doc
sisl

ncia, aroma ¢ sahor
frisante (carcce de ava
refrigerante
A sarvete fermentado fica
SORVEle de uisque. Uma i
Que, & partir o )
Sdrios ¢ emp
SOmecem u gerar o
€ ela passe o

as ideins aq

iy culliv
Eerando emprego, rendn
Endon ¢ sdives

CasCa (epicarp:

")t
Uelncer & aniig

¥ eavente o on
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Garcinia madruno (Kunth) Ha:n:mel
gl

Planch. & Triana [Miq

& Triana, Aty

partes utilizadas e rece

bacuri-coroa, bacuripari, bacuri-da-mata, bacuri-be

Caracteristicas - drvore perenifdlia, de copa
densa, de tronco eilindrico ¢ qu liso, com
ramos noves angulados, de 6-12 m de alwm
por 20-35 cm de didmetro, nativa principals
mente na regillo amazdnica, na maty pluvial
de terra-firme, Folhas simples, pecioladas, de
limina eliptica a oblonga, coriicea, glabra,
apaca na face dorsal ¢ brilhante na ventral, de
12-20 cm de comprimento. Inflorescéncias em
fasciculos axilares, com 20-40 flores masculi-
nas e 5-10 androginas, ambas de cor branca.
Frutes globosos ou ovoides, do tipo baga, de
epicarpo (casca) muricada, amarela, contendo
poipa branca doce-acidulada ¢ 2-4 sementes,

Usos - ¢ ocasionalmente cultivada em pomares
domésticos, principalmente na regido Norte do
pats, para a produgdo de frutos, os quals sdo
oferecidos em feiras ¢ mercados locais. Podem
seT dos in nanira ou preparados de va-
nias formas {veja receitas do seu uso culindrio

ga, bacuri-da.

guidificador e r

eremosa
na pégina ao lado).
Py &0 - apenas por sem

Usos culindrios - ¢
similares & espécie anterior. [ p
mesma forma, mas os frutos

na especie

rendimento maior de pol i
totalmente subutilizado pela indi
P4, sucos, sorvetes ¢ doces Pode se

S, MOUSSES, 50

pa. G

e molho agridoce para pratos =i
potencial medicinal com recer
e, possui biflavenoides com
roproetor
Inmnmalngl:l-i completas ¢ pelas re
sentadas aqui o espécie tem grin
pira fabrico de refrigerantes suudine”
das fermentadas finas ¢ sor |

O que falam sio politicas |
dumdouras ¢ também ousadia ¢

Sua polpa carece

Hsino dos agricultones ¢ empresin
e limentos ¢ bebidas
fealmente inovadores
 Blisdiversidade brasileira, 1
negligenciada. Madrono
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Terminalia catappa L.

i Rt nespemsey Tk, Remanaba ok Lam. e

sate-copas, chapéu-de-sol. sombreiro, costanhola I.h.lpnll de-praia

Carncheristicas - arvore decidua, ereta. de 13-
25 u&h composta do verticilos quase
e ramOs. TOg © o
sobee o once com cerca de 1-2 mum do ou-
o Folhas smples, corto-pecioladas ¢ con-
contrades po apece dos ramos, de liming co-
midoen, glabea ¢ brithante na face supenior e de
oolorace mais clars ma inferior. wmando-se
vermelba powco antes de cafrem no outono, de
1538 om de compnmento. Inflorescéncias em
mcemos tormumais longos, com flores brancas.
Firesos ovosde-achatados, vende-avermelt
lses. de 36 cm de comprimento, com polpa
‘s © semenic (castanhai prodeda no in-
emor de wma estruturs grossa e fibrosa.
Usos - & amplamenic cultivada ne arbarizaglo
whasa em wodo o pais, especialmente nas ci-
desdes, Tocineas, onde suporta solos arenasos
¢ slinos. As castanhas (sementes) podem ser
comesmades cTuss ou tormadas € & polpa dos
Srmos chupadas ou usadas pars suco ¢ geleia.

B poc

P B0 - exch

Colha os frut
rencialmente

Wsos culinarios - a5 criancas u
Lim de mascar ¢ chupar =

dos frutos maduros, D
de-se fazer mousse e

Os frutos devem ser colhic i
S0b a8 frvores ou mesmo d noil
w¥idemente procurados por o
sempre derrubam vir
maduros. Chamada de
indian almand ou tropi
% lipidios (54), pro
Beis (12) ¢ umi
Vowvadas podem |
s & sopos’', Ox frul
Macuileros'. () fruto wem
Eive de carbwondratos (76K my
Wilbeon ¢ clevada capacidiide it
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Wd‘hﬂ!ﬁmwart} Handlos

herg s Mt Troxdescantia sl Kuanth, Tradfescantia seiowin. v,

aba, trapoeraba-rosea, ondas-do-mar, trapuerava, tracoer g, ,

Caracteristicas - herbacea perenc. pubescen-
1. de ramos suculentos, decumbentes na base
fom enruzamento IS B0S € CICIOS Aa parte
mpical, de 30.50 cm de altura, Rativa om guise
todo o paws, em matas ciliares de temenos bem
maidos ¢ 98¢ pantanosos. Folhas simples, sés-
seix, provides de bainha, de ihmima largo-lan-
cevlada membrandcea ¢ espessa, de 6-12 em
d comprmento. Flores niscas, reunidas em
cnrtos racemos lermibnais longo-pedunculados.
Usos - ndo & cultivada, mas cresce espontane-
smente em areas sntropizadas, beira de matos
& capoeirss, bem como em terrenos cultivados
por bananciras € pomares, sempre em locais
semussombreados ¢ muito dmidos. E particu-
lsmenie frequente na planicie liorinea, Suas
fiolhes © ramaon jovens sio comestives apas co-
mmento & preparo culingrio de vinas formas,
A pigma 8o lado apresenta receitas de alguns
de seiss possiveis usos.

Propagacdo - por sementes ¢ principalmente
por pedacos de ramaos enraimdos.

Folhas destacadas (softas

Ramos foliares

Trapoeraba efogada Com ovo S

Colele &

jovens

Usos culindrios - em inglés ¢ 4
guarani ¢ ka'a p
em flavondides, e Imente 2
& rmos arroxeados. As flores
sumidas, a exemplo das flores
Mirginiana (uma espéc

Possive

vl

eonsumidas cristalizads e
died' , suas folhas ¢
Iiis tenros ¢ podem se L
refogados ou na for
meio fibrosos (durinh
0 branqueamento dos ramos
Hquidificar ¢ aproveitar o
bk con
TagEim

5 0L ¢

diurética, ¢

aves e suinos
Bas também sao comestiv Sua
Halow possuenm 4, il
Ea(15), Mg 10.3), Mo 11 AL
MROOOTY, Na (0,017), K (2.5), Cu (0,000

MEDORT), 8 (0,14 ¢ 1 (0,001 25
it wpp. dian 1) d
Wividades 10
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Ipomoea aquatica Forssk.

S, Coweshads sepsiars L pommond sagiltity

P

1 Mt (pomoes naas Dinter & 51

A - o

partes utilizadas e receitas

pratos

espinafre-d'agua, espinafre-jap
Carscteristicas - herbdcea perenc, termcola
ou aquitica, lactoscente, de angem desconhe-
s ¢ e ramos eretis ou decumbentes, ocos.
que flumam na bgua. com enraAameEnio nos
st de 050-20 m de comprmento Follias
simples, pecioladas, de limina sagitada ou lan-
ceolada. membrandcea, glabra, com a face in-
fiersor mais clara, de 5-15 cm de comprimento.
Flores campanuladas brancas, solitirias ou em
pequenos racemos longo-pecioldados.

Uses - & ecasionalmente cultivada como horta-
lia pars comsuma humano, principalmente na
regido 3 fireg

o cultive ¢ tormando-se indesejivel, especial-
mente guando em beina de lagoas. Seus ramos,
follas < Aores, quando jovens ¢ tenros, podem
ey comsumidos crus como saladas. contudo é
mass comumente serem cozidos ¢ preparados
de varms formas. A pagina ao lado apresenta
receitas de seus possiveis usos.

Propagacio - por semenies e por pedacos de
ramos gue enrarzam com facilidade

ensai, engtsa, kangkg,

Folhas escoliudas

lemnper
temando
brance) ©
werdu
{de bafala) s

da cubra a las:
brance) ¢ le

Wsos culindrios - conhecida populan
INgIEs por warer spir
menie pelos agricy 5 de asce
nesi, Atualmente, bem cultiva
camo verdura folhos:

© nome 'ensai’, seno bem apreci
também nas feiras e mercados
Paulo. Pode ser cultivada direi
ou em h;
teiros,
ras

et & culti

roponia, mas vai muito b

omo sbo cultivadas as demars
E naduralizada no rie Solir
onde & comidn pelo peix
bitatarna. Em 1975 foi c
talmente na Unesp de
ras e flores podem ser
Imieirns ou picadas ¢ tam
refogada e sopas po
08 talos (ramos ovos) o
fonte de pro-vitamina A ¢
o expinafie, podendo s
mes fins: 1 sull
I verde, hem seco c e
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batatas (L.) Lam.

mrmwt.nmm

Caracteristicas - herhiced perenc, vigerosn,
o Taizes tuberosas muio engrossidis, ami-
reladas, hrancas ¢ roseas, de rmmes prostra-
dos, ramificados, suculentos, de mais de & m
de comprimento, nptiva na Amcnca Tropical,
exceto o Brasil. Folhas simples, pecioladas, de
Jimimna membrandcea, de forma bastante va
vel dependendo dn cultivar, inteiras ou 3-b-lo-
haudas, biscol res COmp
Indlas, axilares, em rmcemos com poucas flores.
Usos - ¢ amplamente cultivada em todo o
mundo par produgio de tubdreulos (Bata-
tas), havendo dezenas de variedades em cul-
tive, com batatas de interior brance, amarelo,
vermelho ou nrul-arroxeado, No Brasil o seu
cultiva ¢ tradicional no agricultura familiar em
diversos Estados, e.g., SP e R, O consumo das
hatatas & convencional, mas hil formas menos
wsuais: chips ¢ suco. Suas follias normalmente
o desperdigadas coma verdura folhosa,
Propagacdo - por ramos (‘rama de hatgia’) e
atves das propeias batalas.

[ Thunk) Cholsy, Comtans = o

batata-doce, batata, batata-da-terra, batata-da-ilha, jatica, je

Usos culinarios - analr
dades o consumo de batata
mensio que deveria ter, ¢
da manhi cozida com
cionalmente cra assa
brasa & cinzn apos
fomos a lenha, Mas,
fornos de fogio a
SHBS euscas podem ser

wlem

i5 ¢ nesles casos

As
freseas podem ser refi
B0 po Feijio, usadas pu
Também podem ser usadis pa
limo, Os peciolos (cabinhos) |
dowe refogados igual vagem de feiii
Novas slo suceddneas perfeias o
8o medicinais: anti-reuniticas ¢ (0
o de gargania '™, S 2

partes utilizadas e receitas (pratos)

Raizes tuberoiss (balatas

da variedade rovs ©
e coe. Deive e
& triture. Se g

fatas da vareda
podem ser ¢

com o c

usadas pu

um pou

pode ser

i, Bolos 04 bolintsos
)
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Ipomoea pes-caprae (L) R.Br.

. e oot L At ATWIY

Caracteristicas - herhces perene, vigorosa,
com ruires fuborosad cngrossadas, de rameos
wmw e mais de 7 m de
COmPEImCn, ativa nas restingas ¢ dunas are-
ssme de toda a-costa brasilerrn. Folhas simples
pocioladas, de lmipa coridcea, em forma de
coracio, quase glabra em ambas as faces, for-
temente marcada pels nervaglo, de 8- 16 cm de
comprimento. Flores em forma de trombeta,
riseo-purpuras, reunidas em pequenis corim-
bos anilares longo-pedunculados,

Usos - cresce espontaneaments a pleno sol
nas dunas ¢ restingas da costa brasileira, no-
iadamente no Nordeste, mas ocorre alé Santa
Cataring, sendo comum inclusive s priias
wrhanss. do Rio de Janeiro, Ocasionalmente
plantada para fixagio de dunas ¢ suas folhas
sdo empregadas na medicing popular. As fo-
Thas & peciodos tenros podem ser consumidos
aps © Coimento.

Propagagio - por sementes ¢ principalmente
por pedagos de ramos enraizados ou rdo,

raat (e ) Baajert, fpomioect e

Lag., ipomona tyin,
salsa-da-praia, batata-do-mar, cipo-de-praia, pé-de ., ..

P

partes utilizadas e receitas (pratos)

r

[\

Folhas destacadas (soltas) Folhas picadas

Batata-da-praia com bacon

Selecion
queam

maneira) oi e
picado

mur

Sirva guer

s o0r

Usos culindrios - popularm
nhas sfo citadas como
nde tenham sido encon
penmentagio ¢ registro
fuberosas sio citadas ©
inclusive usadas pa
o mome [pomonea
fialhas frescas podem ser bran

quenmer
Cozmbe

estiver

Batata-da-praia com ovos mexidos

Colla us ovens ©

como o feijao-vagem. E uma i g
Promissora pars pessons que
& conta ¢ em solos saliniz
vel cultivi-la também em |
folhas sfio usadas come verds
Hapio) ¢ india, sendo cha
~hirugan & polng™, T um :
Aisadas parn males diversos, com agi
Mumatiieia ¢ fonte de Mavonoile
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Ipomoea quamoclit L.

L v g Mt

corda-de-viola, cipo-esqueleto, esqueleto, flor-de-cardea), ¢

Caracteristicas - herbdoea anual de mmos
finos com hibite trepador ¢ desprovila de
estruarin de fixagdo (volivel). de 4-5 m de
© mativa ¢m quase todo o terril-
o bewslewn. Folhas composias pinndas, pe-
ciodadas, de 19 om de comprimentn, contend
%19 pares de foliolos fines e glabros. Flores
wermethas ou amarelas, em forma de trombeta
com twbo longo de 3-4 cm de comprimento,
disposies om meeemos com poucas flores. Fru-
s globosos, do tipo cipsala deiscente,

Wsos - & ocasionalmente cultivada com fins
omamentais, prmcipalmente para cobertura de
cemms © muros, alem de crescer espontanen-
e oM STTEnos agTicoles ¢ oulras sreas an-
ropizdes. onde ¢ considerada seria planta 'da.
mnha’. S vood passar a comé-la nilo serd mais,
Semms folhas, ramos ¢ flores <o empregadas
m medscina popular e pidem ser consumidas,
procipalmente apis cozimenio ¢ preparadas
de variss formas.

Propagacio - cxclusivamente por sementes.

e

fvistas et Desr, Cow

receitas

partes u pratos

soltas

Folhas destacadas

Ramos foliares

COM a5 mios
be em baci
& podbem ser re

serve. Temy

Eu
eomo. alimenticia

& com cames de caga
conheci
s quimicos e
estudada. Foi co
mis fecomends

al Wé que estudos
Tobistos (com amost.

£onsumo ) e
ESpécies priimas 1ox
de Norte a Sul ¢ com

us08 medicinais, mas
Btmdo, As folhas e as sement
Para brong
nti-reum

CR g wen pd
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Costus amazonicus (Loes.) JFEMacbr.

e ot e Bt & Fon

s utilizadas e r
cana-de-macaco, cana-do-mato, cana-do-brejo, pobre-velho, casna.,,. partes utiliza

ures destacadss (soltas

Suco verde de cana-de-macsco

Salada de folhas de cana-de-macaco
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Kalanchoe fedtschenkoi Raym.-Hamet & H. Perrie;

S sk heoe fraftsc e vat, sl Bovteau b Mannan!

saldo-fantasma, calancoé-fantasma

‘Caracteristicas - herbacen suculenta, perene,
et on decumbente, de coloracio geral acin-
pentada. de hasies pouco mmificadas ¢ com
nos mos que no sola,
de 3060 cm de altura, nativa em Madagascar.
Folhas simples. curto-pecioladas. espessas,
camosas, ovaladas de margens crenadas, de
&0 em de comprimenio, Inflorescéncias em
conmbos terminas dispostas bem acima da
folhagem. com flores riseas ou vermelho-ala-
ranjadas ¢ voltadas para baixo.
Usos - ¢ amplamente cultivada com fins orma-
mentsis para formagio de canteiros em solos
bem drenados e ensolarados, havendo virias
cultiv com icas ologicos
diferentes. Suas folhas podem ser consumidas
cruas na forma de saladas ¢ sucos verdes ou
usadas como base para o preparn de patés, pas-
185, comservis ou mesmo geleias. A pagina ag
lado apresenta receitas de seus possiveis usos.
Propagagdo - por pedagos de hastes, que en-
raizam com facilidade.

Usos culindrios -
lanches sio citadas cr
pecialmente na Hol
especies da familia Cross:
&0 proposigiies novas. As
colhidas prefere
Pois ém sabor

e apartament
sita de pouca irrig
Betn com queijo ¢ ingurte i
usadus parn saladas, p
Tequeiio ¢ comi
upiry. Podem ser usadas |
cum limifio, -
expécies do
cinals, g, |
senleria, e
Estiiden com o

s, inflamag

Uvi sho encor

partes utilizadas e receitas (pratos)

tinnhas finas. v
distamente 3
oo de suco {calds
e ) id
Pode-se usar cc

pimenta-do-rein
Hlquitaia. Mas

~de-moga sem semer

linguica na sua pripra

Sl s
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Kalanchoe grandiflora Wight & Arn.

J e — partes utilizadas e receitas (pratos)

saido, saido-azul
Caracteristheas - herbacea suculent, perene,

romatosa, ereti, wtalmente glabra, de colo-
a0 geral verde-ssulada (glauca), com ramos
prowos © scimpentados, pouco rmificados,
de 60110 cm de altura, nativa em regides de
abmude da Indin. Folhas simples, curto-pecio-
ladas. de Limina ovalada com margens discre-
tumente crenadas, espEssa, CAMAOS, Cerasa,
de 816 cm de comprimento. Flores amarelas,
perfumadss, reunidas em paniculas corimbo-
sas terminais, solitinias, dispo fpice do
mmo principal bem acima da fi
Usos - ¢ ocassonalmente cultivada para fins
amamentas em Virios paises. especinlments
em regibes de altitide ¢ sobre termenos féneis,
allo tolerando climas quenies ¢ secos. Suas
fiolhas podem ser consumidas, tanto cruas na
forma de saladas ¢ sucos verdes, como apos
corimento & preparo culinano adegquados (veja
lgumas receitas de scu uso na pagina ao tado).
Propagagho - por pedagos de estacas, que en-

n com facildade até no local definitivo

Uses culinarios - csia espect
mente utilizada na
sermana do Rio de Janei
Nova Friburgo, onde ¢ m
tive em hes
€M vasos, sendo mclusive s
algumas
o Pargue de Trés Picos e Calod
e 2000 m de altivude. Inclu
€ncia vendida nas
saladas, pois 2 esp
como verdura, E tida
€ Verdade!) constituindo-se ¢

em tirinhas
imexd;

domdsticas. quini

EORISHImG como salada no dia a diacv
mente, por mulheres na men
BOs gue sofreram fraturas oo
di para emplasin
% membiros
B COmpest
POssem em % N
B0, Mg (10,56, 5 (0,197 ¢ em ¢

L99), Fe (56), Mn (55), Na (0

) P 0.
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Kclmhoeplnnala (Lam.) Pers.

G Bryopshihum catypmm Saltd. Bryaptyflum pinanam (Lam | e

folha-da-fortuna, corama, courama, coirama, folha-de-pirarucu, pirar,,.,

Caracteristicas - herhicea perene. prolifica;
ereta, pouco ramificads, de fothagem decidua
po inverno, com hastes sublenhosas. densa-
mente lenticeladas ¢ esparso-pubescentes, de
#1200 cm de altura, nativa em Madagascar.
Folhas simples (dpice das hastes) ¢ compostas

pinacdas, com a cineo foliolos de ldmina
o som margens crenadas. glabra, suculenta,
de 3

¢ em de comprimento. Inflorescéncins em
racemos corimbiformes longo-pedunculados,
sxilares no dpice das hastes ¢ wrminais, com
poucas flores verde-avermelhadas

Usos - ¢ amplamente cultivada em vinos pa-
fses do mundo, inclusive no Brasil, tendo es-
capada a0 cultive & tomado-se subespontinea,
em alguns casos chegando até a ser conside-
rada ‘indesejivel’. Suas folhas tem sido muie
empregadas na medicina tradicional e thmbém
wnilizads para consumo humano.

Propagacgdo - por csiaquia (ramos) ¢ folhas,
as quais produzem mudinhas em cada reent-
rincia apos queds ou retirada da planta

Usos culinarios
devido ao foto de, o
ser possivel produ
uma planta com forte a
dialmente utilizada na
tratar dlceras,
temos. Para scu uso interne
folhas sdo trimradas com
Sejd, como suco verde. P

ASITiles ¢ par

neste suco |u-\l‘ S ACTES

METRE pimenta-jiguitaia
e estd espalhando-se pe
Eastronaomia. [
Jamehoe 1ém der
I, antidleen, anal C
eardiovaseular ¢ anti-intlar
et tem wtividade proteion

Partes utilizadas e receitas (pratos)

sendo wr
vilbe #al a
para libe

me
fiuzer un
cachag

um g

Aduce

mente, Sirvi
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Benincasa hispida (Thunb.) Cogn.

S Gt gt Thants, Semrcna crrrives Savi, LOgenans SXmrks var g W partes utilizadas e recejtas
abobora-d'agua-japonesa, abobora-cerasa, winter me!on kumrm a
‘Caracteristicas - herbacea pros
dewrs roboste, anual
branca em tda a pla de ran
mentc sulcados, com ate 7 m
de arige

pratos)

ot prabsscén

mcera. Folhas i
e |J. na L"\'d-‘-'.L..h e ™

Fruto aberto mostrando a polpa

wenlc-caCuros ¢ o8

Descasgue o fr
fitizs do tamay

bala, pimenta, sal ¢
agTegE o5 ¢
no peeite. Adicione

Chiea parn producio de
snclmente. do Sudeste Asiit
8o Besul por mem
guc 2 cultrvam ™

& introduzida
dnis jEponesa.
Os frutos
arados de viras
o lado).

dar sabor ¢ ¢
0, D

tes caso deseje
ipeixinho seco).

1e por semenies.

Usos culindrios - os frutos

Descase

trilure co

brancs e pode scr
{sheyu) e temper
#ida e amassada
dasg* o ¢

megar a

umidas com sa

fe. Na China os
{ndulteranie de a)*
amminescidos, dcidos orgr
€ Vitaminas

MHETHIres

antilcera, diurética
dame ™= [y
fivem, ta

senvedva

OO r
# glieosidoos ™ A cosca dus |
il a polpa, ¢
RO { Fuaor v oo
duemies de
1 8, s v
Kervenm, bewie
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Coccinia grandis (L) Voigt

., oo condoit (L{ Logn

on. Bryona grands
- mmhp,lyvmﬂ’- scarlet gourd, tindorg

Carctariaticas - betbices perenc, glabra,
comm ramaos verdes ¢ Tisos, provides
e gavinhas, de 34 m de comprimenta, nati=
va s Asia Tropical Flores axilares, solitirias,
andniginas, de pétalas bran-
cas. Frusos calindrico-clipsoides, lisos, do upe
Bags. de cor verde oom esinas longitudinais
s, claras ¢ com poipa esverdeada quand Y
jmmaturon. ¢ vormelbos exiema ¢ nlernamente - S
qumdo madures {moles), com semenics esté- Frutos maduros
i jcuitivar Sweet') dispersas na polpa
Usos - & cultivada em hortas domesticas, prin-
o mierior do Estado de 530 Pau-
i ¢ me Amaronas parn produio de frutos, o8
s <o ecasionalmente comercializados em
e ¢ mercados locais. Usos similares a0
pepine-comum guands imaturos ¢ fi forma de
mellos guando maduros. Folhas ¢ brotos co-
mestivess. Usos medicinais diversos.
Propagacio - cuchmivamente por estaguia
= crmran facibmente em Jocal aproprisdo
festfien | ¢ mesmo 3 campo na Amasdnia,

partes utilizadas e receitas (pratos)

melhos
ngira pars

imclusive ja ¢ of
Fa em salad

Que soh cultiv
que ndo consta
nem nos herbiri
i, Seus frute

o feijiio ¢ os
melho ou con
ke, cultivar 'S
Jevens o brodos o
mesifvels rel

aerer 1 uma cs
S o)l .
petisgu ™ ;
BRINE & Commo antion i




ke W foeim, Carcummii i

-
maxixe, maxixo, maxixe-bravo, maxixe-do-mato, pepino-espin

Caracteristicas - herbdcea prostrida o trepa-
deira anual, de runos com pilosidade asper
de 223 m de compnmento. Acredite-se que
scju nativa nas regides Nordeste, Centro-Oeste
£ Nore do Brasil, contudo a literatura espe-
cializada & considera nativa na Africa. Folhas
smmples, de Mmina profunda ¢ irregularmente
johada, de texturs carticea, pouco discolor e
revestida por esparsa pilosidade hispida, de
7-16 em de comprimento, Flores solithrias o
em racemos curtos com poucas flores amia-
relas. Frutos ehpsoides, lisos, muricados ou
muricado-cspinescentes, de 5-9 cm de com-
peimento, com polpa suculenta eshranquicada.
Usos - & amplamente cultivada no pais em
honas domésticas para produgio de frutos e
também cresce espontaneamente em algumas
repides. O frutos sdo consumidos mais ou
MENos como o peping comum, contudo outras
formas de preparo podern ser efetuadas (vejn
o pagina 80 lado algumas receitas ),
Propagacho - exclusivamenie por sementes,

Wk

hoso, g

Usos culinarios - os i1t
cados ¢ ftiados cm ¢
Fica delicioso apenas com =i

verdes ou, preferencial
Mo Norte ¢ Nordeste do Bre
coinhar os frutos inteiros ou
$o. Tembém chamadas
o bur cacmber em in
530 ditns comestiveis'
A polpa crua ¢ branca ¢ fi
Ve para s
Euns pepinos. So composigic of
(e em 100z umidade (%
sarboidrato (1g), fibra di
A0.7g), Ca (2img), Mg (10m
P [25mg), Fe (0.4), Na
Cu(0,02), Zn (0,2mg).
fiboflaving - B, (002
A0.04mg), Vit C (10my) ¢ e

4, wen o |

i
e em fatias fin

uma
sal um p
ealdinho. F
il

nas polvilhadas

cortando em |
Unie com

agy amos o liny
rads sal ¢

papel fo

Pritos {se for individ
mente as rodelas ou f

. Dhsponh
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Cucurbita ficifolia Bouché

S Cucustvta meknospermd Gasp.

gila, gila-caiota, chila, chila-caiota, abébora-chila, figleaf gourd, malap,,

Caracteristicas - herbacea prostrada ou tre-
padeira, anual ou perene (em dreas tropicais),
hirsuto-pubescente, robusta (seus ramos po-
dem se estender aé 15 m de comprimenta),
provavelmente nativa no continente Ameri-
cano, porém sem um local especifico, Folhas
sumples, de limina profundamente lobada,
carticea, sparentando em sua forma as do figo
{ Ficaes carica) dal o razdo do epitcto ficifolio
do seu pome. Frulos oblongos, verde-rajados,
fios, de até 22 cm de comprimento e 5-7 kg
de peso, com polpa branca espessa e insipida,
contendo sémentes grandes de cor preta

Usos - ¢ coltvads em regides de clima tem-
perado do Sul do pais. especialmente no Rio
Grande do Sul, pars & produglo de frutos, os
quais podem ser armazenados sem estragar
par vanos ancs quande em lugares secos e sem
perderem peso. Estes sdo consumidos radicio-
malmente ou forma de doces diversos, contudo
muitos. outros usos podem ser dados a eles,
Propagacdo - exclusivamente por sementes.

Usos culinarios - ¢
Festa da Gila com p
princesa ¢ rainha da o
faz-se um doce de corte ©
suculento por dentro. [
{nixtamalizag
frutos pode ser v
S0pE COm peixes ol

#ida ¢ servida como sala

MaEs tEmperos. As sementes pre

& ficam deliciosas quando torr
sement

5 for

das'*' podem
B0 pelisco ou moidas pa

Torrageirn para

Também se
O frutos bem jovens
Peping ou al
[TTRp—

caelos viley 1o
&

pE A

bidis coidion com belie o

partes utilizadas e receitas (pratos)

D
mentes (mi
1l pr

car cristal & 11 ¢

casque

nela em pau ¢ cr

Cozinhe

forma e textur

do acima. Doure

08 empe

L azeile ¢ acnescer

©0m a pane

necessid.

condimente ¢

€ Py
&)

Sementes torradas de gila

Utilize as sementes

anferiores. Lave-as ¢

em fomo de n
em g

dem ser ¢
B aprecia
Parm fazer i

108 o parn




Cucurbita pepo L.
S Crruebitg et Wil Clurbits s

abdbora, moganga, abobora-listada, jerimur, jerimum-caboclo

Wil Ccnirtaie clfere L Cuscuint

Carncteristicas - horhdooa anual, ruhusia, e
o Tastelantes, ocos € sulcados, revestidos
por pilossdade hispids ¢ providos de gavinhas,
paind DO CORIMCDIC aMencano. porem  sem
um local preciso. Folhas simples. longa-pecio-
lades, de limima cartboca, hirsuto-pubescentes
ma G mienor. de forma armedondada com

rregulares ¢ superficilmente loba-

8

riss. anilares ¢ podunculadas. Frutos grandes
kgl do tipo bags, com as mais variadas
fisrmas ¢ cores, lsos & de polpa amarela

Usos - & caltnvada em tode o mundo, sendo tal-
ver uma das mais antigas plantas em cultive,
com registros fosseis de cerca de 10 mil anos.
A grande variacio dos frutos nas formas culti-
wadss pelos amerindios ¢ uma outra prova da
s ongem antiga. Nesta obra vamos mostrar o
comsump b de partes ndo convencionans desta

planta- brotos ¢ flores (viejo receitas),

Propagacio - apenas por semenies.

Cotha
musculinas
{"frutinhi
tamente

suay

onéy

Passe as

mos ferminais podem =¢
o0 ensopados (cambuguir

consumidas empans
ser usadas para o preparo
salieadas, cozidas no arroz. |
I&. Como as flores
separados, prefirn oo
(sem o

die

0 ou eng

a8 femininas, se polir

108, O frutos silo convens Colha

1 ulimentagio, mas as sementes, Vi Masculinas.

40, descartadas, o que ¢ ur
sementes tormadas com s
sementes podem ser germin
de brotos para saladas'™, As follas 1
podern ser sec moidas, sendi
das como Ingredientc
da

Mimmistura’, Em il i
wapuaann, prireipokin
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pedata (L) Schrad.

chuchu-de-venta, maxive-do-reino, maxixe-peruanc, boga-boga, ey, |

Caracteristicas - herbdcen trepadeina, anual,
glabea. de rmmos subeadis ou estriaduos. ocos,
prov s de gavinhas pars se fxarem, de viirios
mctros g compeimento, nativa possiy ehmente
na regilo dos Andes. Folhas simples. peciola-
das. de Benima membrandcen ¢ profundamente
¥ q da, com sen aul

te denseados. de 8-18 om de didmetro. Flores
monoicss, as fomininas solitinas ¢ sésseis ¢ a8

mmascvilings em ricemos conmbiformes pedun-
culsdos. ambas axilares ¢ de cor hranca, Frulos
flesitiormes, do 1ipo haga, lisos, de 10-14 cmde
iy . com polpa enta eshrang)
gada. ocos no centro onde estlo as semenles.

Usos - ¢ cultivada hd séculos em muitos pai-
ses para producio de frutos, consumidos como
legume. Mo Brasil fod introdurida mats recens
tememie. onde amda ¢ cultivada em escala do-
meéstica. Além dos frutos verdes, também os
Brotos podem ser consumidos (veja na paging
20 Indo algumas receitas de uso)

Propagacho - cxclusivamenic por sementes,

Usos culindrios - poss,
lares tais como: maxixe-in

=de-comer & em outros idion
achocha, korila, pe b
bem jovens podem ser
{picles) ou consumidos
o8 frutos maduros poden
o coma se fosse pimentdo cm
podem ser saliedados ou reche:
Jovens (brotos) podem ser usadas
. Recomenda-se fazer brangue

168 possuem (g ky'): N (
{43,6-51.3), Ca (3,8-4.3), M
2ZAP™ ¢ micronutrientes (mg
3, 7 (23,2-27,3), Fe (71.4-81.20.0
13.6)eCuin
sdubagio ap|
3 Bahia jem mg 100 ¢ ') Na t
P194), Ca (11,9), Mg (8.4). M
(B2L), Cu (0,013), Zn (0,13) e V 10

partes utilizadas e receitas (pratos)

Lave os I

placenta ¢ o
tas

& compy

com sal,

quente. Os frut

cortado em

chuck
Pigue 1
nhas ter

O peines assg
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siceraria (Molina) Standl.

S Cusousbing v Mokn, Lagenara v,

iy S Chicumbita fagenori L. Lageran

bébora-d'#gua, caxl, porongo, cabaga, parongo-chuchu, maxixe-de e,

Caracteristicas - herbacen anual, prostrada ou
trepadcira, SO Tamas 0008 prov dos de gavi-
nhas ¢ revestidos por pelos langos ¢ brancos,
de 4-6 m de compriments, nativa na Africa,
mas hi varsedades de origem incerta. Folhas
wmples, pecioladas, de Limina arredondada ¢
de margens quase inteinis, membranices, Com
2 face inferor dersamente branco-tomentosl,
de 12-24 ¢m de didmetro. Flares solitirias ¢
Jonge-pedunculadas que se abrem 4 noite. Fru-
1o de florma e tamanho muito vanados, do tipo
hagn, lisos ou vemicosos (Caxt), com polpa
branca ¢ suculenta, contendo sementes cscuras
pels dispersas.
Usos - ¢ amplamente cultivada em todo ©
nwndio i séculos, quer para producdo de fru-
08 comestiveis, quer para produgio de frutos
scoos | cabagas) para usos como recipientes di-
versos, €4, cuias para chimarrio, porti-péni
na Oocansa, artesanatos, eic. (s frutos imatu-
ros 5o consumidos como legumes.

Propagacio - apenas por semenies

Usos culindrios - possui divers:
outros idiomas ¢
SeUs usos: horle gourd,
Algumas variedades 1o
brotos terminais consumidc
na™ O frutos bem jovens pod

ndo das

dos e assados, empanad
pados. Podem ser usados p.
(€. caxi ou porongo-chuchu
vanedades pode-se us.
alpo parecido a0 tofu ¢ pa
alimenticio'™, A variedade de
cultivada na Amazdnia e vendida s
maxixe-de-metro, possivelmentc
var, Yomgissima' (= 1.
i ponta do fruto pode ser oo
@ parte presa i planta cont
Erutos tenros - caxi (se 3
AL P (0.27), K (2.2), Ca (0,11
S10,12) ¢ em mp/ke: Cu (6)
Mn (10), Na (73), B (9). d
Plantas cultivadas em Porto A

;a5 sementes i

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos inteiros de abobora-d'agua Frutos inteiros de caxi

Corle em pr
tire a casca, Faga o c
farinha de tng
rada. Frite ¢

sobre papel 1
pique com g

Mo ¢ as:

em rodelas, P
canapes
sl

Togo baive, Na
5S¢ desejar o
{xhovu), o

fimas. P

ook Ok frut

W Cuat




Luffa acutangula (L.) Roxb.

S0 Cucurmis ocugomguhas L Cuctrtits

Caracteristicas - herbacen anual, prostrada
ou frepadeira, com RS OC0s, pubescentes,
fisando-se mmavés de gavinhas e subindo ate
5 m de altura, nativa na [ndia onde
ticadn. Folhas simples, peciolada:

fondada com miargens superfi
badas, de textura cantacea, pubescentes
21 em de diimetro. Flores amarela

fon domies-
de lamina
almente lo-
e 11-

diclina

ias ou reenidas em pequencs racemos
..|I|;|\!r|

.l\l|.!l\- e longo-pedunculados. Frutos

d ngulados |

ver dr\_ com palpa hranca ¢
20-40 cm de comprimento.

Ilhm -eSpONjosa, d;

Uses - ¢ ocasionalmente cultivada no pais.
principalmente entre membros da coldnia ja-
poness, para produglo de frutos, que s3o con-
sumidos quando ainda verdes como legume;
quando maduros ¢ secos podem ser usados
como esponja de limpeza e de hanho «
artesanato. A pagina ao lado mostra rece
alguns de seus possiveis usos culindnios

Propagacao - exclusivamente por sementes.

T

1S de

wiite (L) Blume, List

Wi

Partes utilizadas e receitas (pratos

Frutos inteiros e cortados

Raspe
tenras

superficialr

sdo utilizados como |
Bairro da |

filés ou
L pode ser
vel). Do
de agafr
s10

jovens ¢
eomo  hortalica
dem ser emy
4 para o preparo de o
podem ser cozidas'!

ciscados (ou na o
padas), podendo ser em
o, ensopados ou assa
Agua, logo tem baixa calori
s sio fontes de min
semenbes maduir
& servidas com

mexa ané

cozinhe mex

O fut

tuem 33.5% do pe :

Vi
dows constituem Sir peso dis ity
A amindoas possuem 39% do pn 1

el G
AS B o alb i
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Luffa aegyptiaca Mill.

S Luia cybeirar L) Aomm. Marmord

yhndeica b, Momordhca liffit |

bucha, bucha-lisa, esponja, bucha-dos-paulistas, quingombi-grand,

Caracteristicas - herhicea percine TepLie
o0 trepadeina VIgOs, com rmos S-angula-
dos, providos de gavinhas, podendo subir em
qutores de até T m de altura, nativa na Eurdsia.
Fodhas simples, de Limina profunda ¢ i
Tarmente lobada, dspero-pubescente em amhbus
s faces, de 8-19 em de comprimento, Flores
solitarias, amarelas, grandes, axilares ¢ pedun-
culadas. Frutos de forma e tamanho varidveis
dependendo da cultivar, mas geralmente de
formato cilindrico, de superficie lisa ¢ geral-
mente hatada, com polpa fibro-camaosa

Usos - ¢ cultivada ha séculos em muitos paises
do mundo para produgio de frutos, geralmente
tendo escapada a0 cultivo ¢ omando-se subes-
pontinea. Os frutos sio consumudos quando
mingda imaturos como legume, quando maduros
e secos o utilizados como bucha de limpeza,
parn banho, srtesanuto ¢ estofamentos, eg.,
pars proteger equipamentos ¢ aparelhos eletrd-
me0s em cainas, substituindo o isopor.

Propagacio - principalimente por sementes.

Usos culindrios - os frutes b
Ser consumidos crus em su
was (picles) tipo pepino, sal
sopas. O frutos jovens |

Fes tambeém podem ser ut
", as flores ¢ he
nados, fritos
AS folhas jovens podem ser c
108 devem ser descascad
CHS08 apenas
dos, fiitos, refogados, ens
840 ricos em fibras ¢ :
Galorin, além de serem |
Sementes maduras po

cozid

pados) ¢

& ¥ervidas como petisce
M Extrir Gleo alimenticio
ma gualidade, proy
antérior, As folhas
dante, antimicrabiano ¢ ann

tas (pratos

Raspe superficuilm,
tenras ¢ corte-i

Jovens com
rodelas. Bata «

quente ¢ seque ¢
te. Otimo petis.
lambém pode
Iguaria

ha-pequena com alméndegas
Raspe a casca
evitar a desint
dagos ou eyl

s finas ¢ sal o

degas ¢ ¢
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m rucnm-ls Vell.

ino-melancia, pepino-silvestre, pepininho-do-mato, pepininha

Caracteristicas - herbicen perene. trepadein,
oo raimos finos ¢ estrisdos, revestidos por pe-
Jos clares ¢ longos, providos de gavinhas ndo
ramificadas, de 2-3 m de comprimento, nativa
desde 2 Rahia st o Rio Grande do Sul, Minas
(Gierais © Mato Grosso do Sul. Folhas simples,
pecioladas, de Limina membranices, arredon-
dada ¢ superficialmente 3-lobada, glabra na
face superior ¢ esparso-pubescente na inferior,
de 512 cm de comprimento. Flores diclinas,
axilares, as femininas solitdrias ¢ as masculi-
s em pequencs racemos, com flores amare-
las. Frutos elipsosdes, do tipo baga.

Usos - ndo ¢ culivada comercialmente (em
larga esiala), mas cresce espontancamente em
beira de capociras, sobre- rvores em pomares
¢ jandins ¢ sobre cercas. Em cultivos experi-
mentais ¢ domésticos tem mostrado boa pro-
dutividade ¢ rusticidade”. Seus frutos, com
textura & sahor do pepino comum, siio comes-
tiveis in narura, em saladas cruas ou em picles.

Propagaco - por sementes ¢ pedagos de rmos.

L0052y, N ( B I

Usos culinarios - os frutos sio de o
verde com i

bros, 3-6 cm de o0

ovaide-ohlongos, gl

mento & 2-3 cm de il
conservas (picles) no interiors
do Sul'", por indige
NESas na Argenting®' 1 Bdo
materg pelos Guarani de Misioo

ehamam de anguvd sandia (me

S eomposiydo centesimal «
umidade (92,72%), lipidios (0,73
(L31%), cinzas (0,45%)

beu alimentar (2

E mineral em hase seca (100
MIA3, Mg (0,53), Mo (000100, '
ML), Mo (0,0044), K (3,03, Co o8

A

Partes utilizadas e receitas (pratos)

re quente
mal. Aguegs em b
Os frutos sdo cro
podendo ser consu

saladas cruas.

indos e serv

HITOZ, @ Cames assa

sio de mel ou agoc
agridoce. Os frutes
rados na forms

frutos ¢ ag

(=€, para cada S00pr de

de agucar)

Utilize o5 picies das

Sinva-os sobre bise

eral, ncompa,
Preferdneia, gy
Mentio ou ot |

egados & came
a0 um by
Pasidiy

eapecin eehet de



Mdothrm pendufd L.

Sprang.. Meiotiria ;

m‘n.nhq pepiniculo, pepino-silvestre, pepino-bravo, taiuia- mn.ujn

< i - herhicea trepadeira, de as-
pecto delicado, muito prolifica e vigorosa, de
ramas finos, estrindos ¢ dspero-pubescentes,
pative em quase todo o territdrio brasileiro, Fo-
Ihas simples, de limina cartdcea, arredondada
de 3-5 superficialmente fobada, discolor, aspe-
ra em ambas as faces, de 4-7 cm de didmetro,
Flores solitirias, axilares, longo-pedunculadas
e amarelas. Frutos cilindricos, lisos, do tipo
baga, d¢ cor atro-purpiireos quando maduros,
de 1,5-2.5 em de comprimento, com polpi su-
culenta de cor verde-esbranquigada.

Usos - cresce espontancamente em dreas aber-
tas, come pomares, lnvouras perenes ¢ jardins,
onde ¢ considerada planta 'daninha’, se vocid
o comer ou alé vender os frutos. Os frutos
maturcs fem sabor e textura similar {melhor) a
do peping, podendo ser consumidos tanto crus
comd cozidos do mesma forma que aquele le-
gume. Os fritos maduros séo muito amargos
Propagacho - por sementes & por ramos en-
raizados (estaguia),

D —

Usos culinérios - amplar
alimento no Mé
mentalmente com éxito no HBr

Ser muito shundante na naturez, e
be i Amazinia ¢ no Sudeste, s

B8 0 extrativismo para au
fica delicioso e
fbmico, Mini-hort
n& alta gasironomia ¢ csta ¢
estd amplamente disponivel n
de ficil cultivo, /
frutos frescos ¢ umidade
(0.86%), proteina (1
amido (2,93
energia {24, 40keal ¥, F ;
Em base seca (todos em %) &
L33, Mo (0,0021), Py
(0.0197), K |
(2,4),5 (1
Pepinink
fina e lisa, cons

41, l||-||||l-II s
) B0,
ape

sténcia firme
coboraghy ateativa ¢

[T

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos imaturos cortados

-0 Arruma
nlizado, Cubr
preparada com
tes de mosta
erave, ¢ alho f

AErESCENtar vinagre

em banho-maria |

10 mune

5 tampido

0 lgpuiehificea,
Clong

metade |
o4&l de polpa ¢ mews 5
Resulia ey .
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Momordica charantia L. ‘Goya’
S Momonda indlioa L, Mamondis sineri Spreng. Cucumis angy' H Lev
gbia, goya, nigauri, nigagori, meldozinho, meldo-de-sio-caetana

Caracteristicas - herbicen anual, trepadel-
. vigorma, de raiks estriados, finos e pu-
bescentes, de 3-4 m de comprimento, nativi
na Malisia Folhas simples, de limina mem-
Irandcea. profunda e imegularmente lobada,
de 4-% em de comprimento. Flores solitirias,
longo-pedunculsdis ¢ de oo rela. Frutos
fisiformes, verde-clatos ou vel seuros, de
superficie imegular (com verrugas ou papilis)
de |5-25 em de comprimento, de polpa verme-
Iha e suculents envolvendo sementes prefas.

Usos - é cultivada em todo o mundo para pro-
dugio de frutos para consumo humano e para
wso na medicing caseir, havendo diversas va-
niedades cultivadas com frutos de tamanhos,
cores ¢ formas diversas; a forma silve
eresce espontancamente em todo o pais, onde
€ considerada uma planta ‘daninhy’, mas @
lgalmente alimenticia. As formas cultivadas
no pais com interesse alimenticio sio as pro-
venientes do Japlio, consumidas como legume.
Propagacho - exclusivamente por sementes

Usos culinarios -
da longevidade’, sendo
buida vida lor
{Japdo). Para

do us sementes e
Este arilo pode ser consum
extrido passand
€ o para geleia, me
Iho. £ produzido e consur
por descends

aprecia al
3 eles € uma boa ped
presentads aqui dos frutos e

bem sahorosa, Possui dive
tros idiamas; bitrer
gourd, for gwa, & \
VENS também podem ser const
Ievemente amangos ¢ devem ser b
Usualmente st cozidis oo

Partes utilizadas e receitas (pratos

Frutos imaturos pecados

trocand

Lave ¢ corte

bem finas ou ti

welhas, Deixe

gado de goya com queijo

Ve ¢ oorte ¢

e de molhe

Vo pars sopas
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Momordica cochinchinensis (Lour.) Spreng -
P ——— e P DY, =
melio-balacu, melado-amargo, spiny bitter melon, bhat ka,( M ,ﬂk B

Caracteristicas - herhicea wrepadeira, robus-
ta. perene, diokca, com rames estriadus de cor
verde-cscurn © providos de pequenas profu-
berincias, nativa no Sudeste Asuitico, sul da
Chena. India ¢ nordeste da Ausirdlia. Folhas
simphes. longo-pecioladas, de Limina trilo-
Bty membranices, de
de comprimento. Flores soitiri
[ ~pedunculadas de cor amarelada, Frtos
de 11-14
ie externa

10-13 em

descolor,

bosos. ou ovalados, do tipo bag;
om de comprimento. com a superfi
vermelha, provida de pequenos acdleos (es-
pmhes’l, COM MESOCAO espesso ¢ suculento
{alarmniado), com poscas sementes envoltas
por espessa anlo camoso vermelho intenso,
Uses - de mtroduclo recente no Brasil, vem
sendo cultivada em pomares domésticos do
Sul & Sudeste, mais como uma curiosidade do
que para consumo. Tanlo sua polpa como sey
anlo e folhes sio comestiveis, principalmente
PGS cosmento © processamento

Prmgom PO semenles e ¢

Folhas destacadas (soltas)

Descasque os

com superficic
pois & bojude
flado. Pigue

mamio) e |

figua e 0 suc
Aglicar cTisl

Usos culindrios - possui outros o
lares em outros paises
Vietnd &
Bie zi.

Colha apenas as
minais {inc :

g, g piic

aproveita

Ok frutos ima

ferver por alg
fia. Re

oMo se

Zidos e consumidos
ser recheados ¢ assad

cozidos em currics'

madures (especialmente s
= anlo) sio
clonul prato chamado i
loragio fenomenal devid
caratenosdes, menos inle
Apesar do nome '
VETmEnte amury
(Polpa) pode scr de

dos corm

- Ii\:llr.'mv»\ As
ST fervidon o
cambuguis
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s:duum edule (Jacq.) Sw.

Sl Chayons eshals (Jacg ) Jca: Sechiur armericanum Poir, Siepos edulis lacq .
chuchu, machuchu, machucho, coxixe, machite, maniche, pepinel ela,

Caracteristicas - herbicea perene, irepadeina,
vigorosa, decidua no inverno, com raizes tube-
rosas longas ¢ espessas (2040 (100) cm x 10-
15 em) ¢ ricas e amido, de mmos estriados
e dsperos, de 5-12 m de comprime
na Amérca Central. Folhas simples,
ma arredondada com 3-5 lobos superficias, de
textura membrandces, dspera ao tio, de 10-20
cm de didmetro. Flores monoicas, as femininas
solitiras ¢ as masculings em racemos curtos,
ambas pedunculadas ¢ axilares. Frutos pirifor-
mies, verde-amarelados ou verde-escuros, con-
fendo uma Gnica semente que chega o germi-
nar dentro do frato,

de lamnmi-

Usos - & cultivada em muitos paises tropicais
pama produgdo de frutos destinadas ao consu-
mo. hidbito este pré-colombians, iniciado pelog
Astecas no México, Esta obra trata apenas do
consumo de S5 poartes ndo convencionais,
goma as raizes tuberosas (quase lenddrias) ¢
o5 brotos.

Propagacéo - cxclusivamente pelos frutos,

e

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Raizes tuberosas

Ramos foliares (brotos e gavinhas)

BpIECIar acres
Deixe dourar ber

lado, Passe ma

Usos culinarios - «
“fruto muito produzi
do Sudeste onde, em 2
subespontanea, Ors by

descasc _|\I.:- =

dia e frite ¢

1 : 21 apenas um
com as folhas jovens as raiz 5
B rizes crug quic
The com sal ¢ ¢
usadas para pi
potencial para as pa
Erane:

N Cambugquira de chuchu
Parteiras ¢ deiva o
tor. Mas, o mais surpre
berosas enormes ¢
VEZ POF ane {em
4o Sudesie) o podlem ser extry
o 'pé' de chuchu, I
PROXimo o chiuschis
Mo facilmente I
sol, |

At classl
e Costa Raca

il o




Sicana odorifera (Vell.) Naudin

7 Hassk.

Sin.: Clacurbitg odorifes Vell_ Cucurbita ru

melao-crod, crud, crod, meldo-caboclo, maracujina, berinjela-de. ¢,

Caracteristicas - herbicen trepadeira, perene,
ramificada, de hastes anguladas ou fortemente
estrigddas, nativa principalmente na regiio Sul
do Brasil. Folhas simples. longo-peciolac
de limina srredondada ¢ 3-T-lobada, cartaces
aspero-pubescente em ambas as faces, de 7-18
om de comprimento. Flores solitdrias, axilares,
pedunculadas, andriginas ¢ amarelas. Frutos
cilindricos, lisos, viniceos, pardos ou pretos,
de 22-35 (100) em de comprimentes, com pol-
(] a suculenta mis um pouco dura, com
sementes pardas nela dispersas.

Usos - ¢ ocasionalmenie cultivada em hortas
domésticas parn produgdio de frutos, os quuis
forsm outrora muito mais pogulares. Na Fs-

mais produtivas,
Seus frutos podem ser consumidos i manra
s preparados de varias formas em pratos sal-
gados ou doces. As receits apresentadas na
pagina 20 lada ilustram alguns de seus usos,
Propagacio - cxclusivamente Por sementes.

g -

partes utilizadas e receitas (pratos)

rca

Sementes frescas

Frutos maduros

Suco de meldo-croa

prutos. Betim

o para torar. Tr

tros idiomas: cava |

cucsmbe
mamente verd;
de Porto Alegre ¢ Si
stonalmente 16
Polpa amarela po
especialmente das
OM mEArTom-av e

0 Wm pougu
e

temperos do sey cos
dentre

5 e

Ia pri
manter-se fi

POSSE polpa intensar
S A5 sementes podem ser us.
MERSSE ¢ sorvete, que peod
16 di proprin casca co I
Bém ¢ uspdy para fieer pr
ErEme ou pund
Wl de wn chy

A casca ¢ fervid

G 10y

para fazer firin)
e
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Trichosanthes cucumerina L.
S B omanthes aogoma L Tacheanties b teatis Kundu, Tricfas
quiabo-de-metro, cabaga-cobra, abdbora -jiboia, :nnh gourd

e partes utilizadas e receitas (pratos)

Caracteristicas - herhacea anual, trepadel-
. de ramos lisos gobertos por pelos longos
& claros, providos de gavinhas, de 2-4 m de
comprimento, nativa na India ¢ M Fo-
s simples, pecioladss, de limma arredon-
dada e superficialmente 3-S-lobada. discolor,
membrangces, de 7-16 cm de comprimento.
Flares monoicas. de pétalas brancas franjadas
% que s¢ abrem a poite, reunidas em
orescéncins mcemesas axilares, Frutos ci-
limdricos, eretos ou helicoidais, de até | m de
compnmento. ssbranquivados ¢ rjados gquan-
dho imatures ¢ vermelhos quando maduros.
Usos - ¢ cultivada hi séculos no Sudeste Asi-
stico pars produglo de frotos ¢ apenas recen-
temenic foi introdusida no Brasil. Estes sio
comsomidos quando ainda verdes como legu-
me, padendo ser mmbém utilizados quando
maduros para o prepano de molho vermelho, A
pagina a0 lado spresenta receitas de alguns de
scus. passiveis usos culinarios

Propagagdo - cxclusivamente pOr sementes

Frutos maduros

ne outros condin
fior s

(brancos

eite. Sir

Usos culinrios - s
€ nllo fibrosos) podem ser o
dus, ensopados, reche
nados e até como g

leia. Os frutos

ficam grandes, just

mas para 1850 as plant
das para os frutos
les,

evitando que se enr
enire cultivadores tradici
Pequenn pedra na pe
ErEscimento, estimulin
COmprimento, As s
Imesmo dos frutos verde:
dem ser torradas
ek {pietisc

Irwtos maduiros (alaras
dem ser passy
Polpa v

Wiferenies culniy are

S —




Cyperus esculentus L.

i Chkoro e pymateles (Wbl |

tiriricho, chufa, tiririca-amarela, tiririca, junca, batatinha-de-juncs, ;.

Caracteristicas - herbacea perene, crela,
s, Hzomatosa ¢ tuberosa, muito prolif
vigorosa, de caube rnngulodo, sem ramifica-
oo ¢ wen i, de 20-90 cm de altura, nativa na
América do Nore ¢ dispersa em quase todos
s patses do mundo. Folhas lincarcs, dis alis-
res, e 12-22 em de comprimento. Inflorescén-
wias amareladas ou douradas, terminais, com
flores discretas ¢ sementes MAMoNS.

Usos - cresce espontancamente em solos agri-
colas de todo o munde, onde ¢ considerads
wiéria plants ‘daninha’. Seus nzomas arredonda-
dos de menos de 2 cm de didmetro podem ser
dos crus {del }ou g i

o quais sko industnializados em virios paises,
havendo inclusive cultivares ou variedades bo-
tinicas muis produtivas. A vanedade cultivada
& Cyperur exenlenter, L. var. sativis Boeck )
Gue temn grande impartincia em alguns paises
& com potencial subutilizado no Brasil,

= pow sementes e principalmente
por riznmas (hatatinhas),

alla, Cyperirs urein (L.} Ny

envolvern
quantidade
da para co
exirate) pode <
usado em res

Usos culindrios

mesi
batatinhas podem ser

Tém sabor de aménd g
o dios seus nomes | Lo g

quanto scca

o pusdine

ailmond, g
afamadas
#special na 1
o usadios ne

trato), pode ser uti

B000 toneladas

18 900 ha plantados”

lem base seca)

#00g: especialmentc «
), proteina:

B00g), fibey dicis

Cpalenitny by



ﬂcochar!sdukb{liurm f.) Trin. ex Hensc |1

N Aiapogeon skt Burm. 1, dhec fuir 1

castanha-d'agua, castanha- -d'agua-chinesa, d‘ur-cw water chestnut, may,

Caracteristicas - herbidoea perene, Luberosa,
squitica, ercis, acaule, cespiiosa, de 345
e e alrura, com cormos ghoboso-ichatados,
megros. externamente ¢ branco-amilicens na

panie inter, nativa na Asin Tropical. Folbus

crlimdnco-esponiosas, erelas,
45 cm de compriments por menos de 1 cm de
dedssetrs em conte transversal Inflorescénein
wrminal, solitiria, cilindrica, marrom, com
wes exbrmuiga

bras, de até

a8 pequenas
Uses - ¢ amplamente cultivada b séculos na
Agin, principalmente na China ¢ Japlo, para
produgho de cormos comestiveds, sendo inclu-
wive industrializados. O seu cultivo no Brasil
# recente & praticado principalmente por chi-
meses, sendo 1k oferecido, suzonalmente, nos
metcados onentais em Slo Paulo (eg., no
bairro da Liberdade). Podem ser consumidos
erus ou cozidos ¢ preparados de viirias formas

- o0 Hrasil apenas por cormos
rr\-\ci-: plantados dirctamente em Ingoas rsag
ou vases encharcados {alagados).

st S, 5

Usos culinarios
em diversos 1

Eailor i s
servas, Hi alg;
EXperimer 1
no Estado de 5.
20 80 mercads
Para descas

adocicadoy e crocantes ¢
dos fires

shdratados para usos future
& moidos produsen wm o
MEdhy par
Empariar 4
sivelmente a p
porn firer sal veper,
chamada de chi

bewsileirs. O amid
Fesuliando em wm mi

partes utilizadas e receitas [pratos EY :

r » ¥ S
r
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Cormos frescos descass

Cormos frescos inteiros

Leite de castanha-d'dgua




aqumnum (L.) Kuhn

Sm, P aguslivt . P nuagenon flosy ex Willid,

bl bala-das-t

Previy cagerids Thy

ratos)

Partes utilizadas e receitz

b

Caracteristicas - herhivea perens, rzomato:
s eretn, acaube, do 60150 (230) em de alwrn,
posmopoli ¢ disseminada em Lodo o manidi
Frondes { folhas) b od tripinadas, com segmen-
tos glabos ¢ conidceos, discolores, 0s maiores
de menos de 2 om de comprimento, com peci-
ol ereto ¢ disposto verticalmente, forte ¢ rigi-
du, glabeo, de mass de | m de comprimento ¢
ongmado dircamente do rzoma. A reprodu-
¢ho ¢ cfetusda de forma assexuada mravés de
esporos, formados dentro de estruturis deno-
munadas ‘soros’, dispostas na face inferior dos
segmenios da fronde ¢ de cor marrom-cscur,

Usos - cresce esponlancamente cm dreas aber-
tes em quase todo 0 pais, principalmente em
solos scidos, sendo considerada séria planta
daminha, Seus brotas |folhas novas), popular-
menie denominadas de ‘munheca’, sin con-
sumidos &pis preparos diversos, mas seu uso
deve ser ocasional, pois ¢ uma espcie com
problemas de toxide:

Propagacio - por rizomas ¢ esporos

R —

dos-campos, feta, by,

Brotos ou frondes jovens (munheca) Macos comerciais de brotos

do
ma, por 24 hao
Isisnatis de
8 possive
malh:

Usos culindrios

coano. alimenticia o
comercializada in n
i de Sio Paulo e s
Para consumo, csp e ¢
TS & Rio de Janeira, No Japio ¢
China, Rissia ¢ Espanha™. F 1
BOSIOSA, mas seu consus
Sual. a buz dos estudos recen
180 ¢ o tnico alimento tr:
indicios de agil
frendes jovens sio consumid
enlatadis ¢ os rizomas
que tmbem ¢ o
Siam o8 modos de prepars
frondes o §
e devem ser cop
ERe & dgua de Fervura deve
Vezes, substituindo-a |
Substincias toxicas 1
dor " detathes em K
e il wstuschos s Fhrmsil

¢ amplamente ¢
Brasil Al
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Dillenia indica L.

P E— e Y

magh-de-elefante, drvore-da-pataca, arvore-do-dinheiro, flor de.aby

Caracteristicas - arvore caducifvlia, de copa
densa ¢ amedondada, de 10-12 m de altura, na-
tiva na Asia Tropical, de tronco espesso, ereto,
cowm casca miito partida ¢ descamante, expon-
do um fundo avermelhade. Folhas concentra-
das ma porgdo terminal dos ramos, simples,
pecioladas. com limina coridcea, fortemente
marcads pelas nervuras impressas {plissadas),
de margens uniformemente  denteadas, de
16-24 cm de comprimento, Flores solitirins,
grandes, terminais, de péalas camnosas bran-
cas O fruto (pseudolmuto), globoso, grande ¢
amarclado ¢ representado pelas sépalas que
mecobrem & 51 mesmas, mais desenvolvidas e
camosas, no interior do qual esti o fruto pro-
priamente dito com 1 forma de wm cone sucu-
feo, marrom-escarg € mucilaginoso.
Usos - ¢ cultivada para fins omamentais ¢ seus
“frunos' podem ser consumidos apos preparg
culinirio, tanto na forms doce como salgada,
LUisos medicinais, £.g., artrite ¢ reumatismo.

Propagacio - cxclusivamente Por sementes,

pétalas, quando as flores es
podem ser consumidas ou
0 comestivel. O fruto verdadci
mucilaginosa com pequenas sen
di interior do pseudofiuto, O ir
&0, suculento, dcido e pode
Thos {eerries), geleia
SHEos ou fermentado pam vinagre
(s¢palas camesis) dos pscudafmt
{macios ¢ verdinhos) 1ém sub
dem ser fatiados par
Ites acidulos, podendo ser usados p
Verde (mas, oxida ripido,
ee de limao), molhos ag
MEveles o sor uma hortaliga /!
{8fisial ¢ parte da flor que se come) fond
“honal. Tem potencinl ar
T, tlvez devido a0 deido betuliner

la cr

partes utilizadas e receitas (pratos)

*Frutos’ (pseudofrutos) bem jovens Sépalas jovens destacadas (soltas)

micies
corte em cub
alho e ou
salsdo e ad
por algun
& sirva que
o ves em diversas

0 ricos em

o liguadificac
cimalmente, antcs

Seleciona as se,
cheie com ¢
forno pacs
Pesto, Pode ser
kafta cord
UM contraste pary
Bordos. ) for
Tt iy recip

o v
COm gelei, sorvete
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. i Rowd, Dascon 1 ot e i
card-roxe, card-de-asa, card-roxo-do- ar, air potato, greater asiaric

Caracteristicas - herbdoea perenc, uberosa,
wepadeins, caducifilia, muito vigorosa, provi-
das de ot muite grossos ¢ alongados ¢
nihoras aereas rovas menores (dois na base de
cadls par de folhal, com ramos finos, glabros e
erv-alados (#53s membrandcess mansparentes),
mutive o Sudeste asianico ¢ ithas do Pacifico
Folhas simples. opostas. de peciolos tambem
slados, de lmina em forma de coragdo, mem-
Branices, glabra, com nervuras principais sa-
benies na face mferior ¢ impressas na superior,
de 10-14 om de comprimento. Inflorescéncias
m racemos sxilares longos, com flores discre-
s de cor amarcla

Usos - ¢ amplamente cultivada em todos os
passes tropicas para produgio de whérculos
=reos ¢ subterrineos, incluindo o Brasil. Sio
ocasionalmente comerciatizados nas feiras ¢
mercados ¢ consumidos de virias formas.
Propagacho - exclusivamente pelos drgios
de reserva aéreos (melhor, pois sio virios ¢
menares | ou sublerrineos | corados)

partes utilizadas e receitas (pratos)

Usos culindrios - na Ama
#if batatas subterrineas de
€2 de 10 kg de tub
tenso) por planta, cultivads
€0 utilizando drvores

Acresce

o azeilc

10 como pary ey

bérculos subte

realidade 1ém o

penas formados em aml
Podem ser usadas «

#sados, puré, fritos (chy
Wemados em farinha o s
Balds ou puding. Exisier dife
08 abereulon 1ém antoci
SUEM, em hase
40 de protcing (104 13g/1(
r'?ﬂ.!-ni,_lw Ting

R —
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l—ﬂnmoun altissima Lam.

S Diosconea chonehovarpe Grseb, Dvescoren maranonensis RN (oo

card-de-espinho, card-espinho, card-japecanga, cipo-jacare

Caracteristicas - herhacea perene. trepadeina,
it vigorosa, de folhagem decidua em regi-
Bes nlo tropicats ¢ mos tripos quando a plan-
ta completa o ciclo, com tubsreulos enormes,
que, dependendo da idade ¢ manejo da plants,
podom ultrapassar os |50 kg, com mmos lisos,
fincs ¢ providos de actileos (‘espinhos’) cur-
s, mativa principabmenie nas regides Nore,
Centro-oeste ¢ Sudeste do Brasil. Folhas sim-
ples. pecioladas. de Hmina cordada, candoes,
glabra ¢ brilhanic na face superior, de 7-14 cm
de comprmento. Inflorescéncias axilares, em
espigas ailindncas de ) cm de comprimen-
e, com flores de cor creme-amarelada

Uses - ¢ raramente cultivada, exceto em al-
deons mdigenas do Bano A nas ¢ hortas
& roges familiares. sendo ocasionalmente ofe-
recidos nas feirs regronais. Atualmente, vem
sendo alvo de cultivos cxperimentais, pesqui-
sas & extensdo ne [FAM-CMZL (Instituto Fe-
deral do Amazonas) e parceiros

Propagacao - por pedagos dos tubéreulos.

Usos culindrios - wh
manejo agroecologico
doutorado de Loris:
Promissores teorcs
@ qual tem potencial
na gualidade do sor

& com formato irregular, mas possuen
fininha e cozinham rupi I
amiliceas. Possui "polpa’ b
bem enxuta ¢ ideal
nnha e chips, Infelizmer
eules ficam expostos { fora
dendo da idade ¢ estidio fe
ficam bem amargas, mesmo uf

o fritura, Isto precisa ser mais
E uma espécic muita ristica e r
#€ & copa das drvores recobn
mmos, dai o epiteto e
S nome cient
B4 gstar na sombra, log o
Agroflorestais e cultivo em capocii®
de mais estudos.

e

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Coginhe ca. de 1.5k
cente leite (11} e n
sisténcia de puré

verduras ¢ t
mentdes). Cologue
mn & cubra com o p
coalho ¢ espalhe-o por cir
forno até dourar. Ren

Lave os tubérculos ¢
Casque ¢ core em
fatias ¢ frite em ol
em papel ahsorvent
finas secas a posto

Pode ser usa
& sopas, Cirar

Cozinhe as tiberas (
& titure. Acr

alk
Wies em cubos, paio o
cubos e adicio

) pu
ci
Te com sal @ pimentas a

desligue g

B o S ——————— . T
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Dioscorea bulbifera L.
card-do-ar, card-moela, batata-do-

Caracteristicas - herbicen perenc, trepader-
, heberosa, pouco vigorosa, coim tul
sublorrineos marores ¢ tiberas aéreas menores
{hulbsihos’) em forma de moela {ntenor ama-
relado & armoxeado) inseridos na axila das fo-
Thas, provida de mamos finos ¢ fibrosos, nativa
oo oeste da Afnea ¢ Asia Tropecal. Folhas sim-
ples. longo-pecioladas, alternas, com liming
cordada, cantbora, discolor, glabm, com a face
superior brithante ¢ fortemente marcada pela
nervaglo impressa que a deixa quase bulada,
de E15 om de comprimento. Inflorescéncias
anilares, em racemos longos com flores eshra-
quicndss discretns.

Uses - ¢ regularmente cultivada em muitos
jpaises do mundo tropical, inclusive no Brasil,
Agui seu cultivo & apenss om escala domés-
s para producio de taberas, prinei

aeveas, destimadss 30 consumo proprio ¢ para
comercializacio em mercados locais
Propagacho - apenas por tubéreulos aéreos

oe divisdo dos subterrineos.

i Benth., Bioscorea puichelia Rost, [,
, air potato, potato yam

Usos culinarios - os tubére
também podem ser processad
alimento, mas ¢ usual e 50
no final do ciclo, pois a

Eitas aéreas que, guando maduras, cae
eolhidas no chio. As b
divel apds cozidas ou cozid

mas variedades podem ser leve
0% tbérculos duram meses pos-colic
armazenados em ambiente seco ¢ 7
Devem ser cozidos com c
eilitar o processamento
cho de "polpa’, Os 1
dos subterrineos na
Producio é de batats aéren, n
S0 mais macias. Podem sef o
Hritos (chips das batatas cruas «
Sapados, transformados em faninha v
Para furer pies, |
EEncius bem jovens sho co
come verdira
meutivel de

, farofa, p
o diver

partes utilizadas e receitas (pratos)

Tuberas subterraneas

Coginhe s hatatas a
& descasque amnda quer
fique com um pouco de
demais temperos 1
o card amassado ¢
Teite & deixe r

frio. Pode também ser fic
subterrineos

Lave os tubérculo
ca, Des,
tinnhas ¢ frite o
em papel
finas secas o
para o prepar
Alstica ¢ resilienic

B-ingless nos Lrog

MAONESE ¢ pos

Use ca. de 2

2 copos-medida. (o
Gadora com 2 colheres
| Golher de chi de sal, ¥ colbe *
glcur, 4 medida
g e 2 colberes de cha
P wm i i <o

ads, mas Boa mais nub
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Dimw dodcmueura Vell.

Kunth,

mum card-do-mato, card-da-folha-roxa, cara h.m,.,, "

Caracteristicas - herbdoea perene, trepadeia,
tubcrosa, caducifoha, nativa em quase todo
o perminéne brasfleiro, com ramos finos ¢ gla-
beos, provida de tuheérculos ou nizdfores (pare-
‘o mals cometo, poks saem ralzes) grandes (3-6
k) ou menores {200g a 1.5 kg), & cor branca
externa ¢ mtermamente. Folhas inteinis, pecio-
Imidas. de limina membranacea, peralmente de
wor verde-escura com faxas claras a0 longo
das nervuras principais na face superior e intei-
samenie roxas na inferior, de 917 em de com-
pomenio. Inflorescéncus em racemos longos
« ralos, axilares ¢ termminais, com flores peque-
mas de cor amarelo-creme, com frutos alados.
Usos - ¢ ocasionalmente cultivada como oma-
mental pela belesa de sua folhagem, porém sua
ImpOrEnCIa Malor £t No Aproveitamento dos
cmules subterrineos (rizofores) pars consumo
Iusmane. geralmente coletados de plantas da
maturers (veja receitas de sew uso ao lado).
Propagacio - apenas por rizoforos, segmen-
tados ou ndo- ¢ sementes na nalureza,

Usos culindrios - nio pos
sendo utilizada para tr:
ms cardipcos™. A co
€3 (em base Gmida) ¢ a
(sa.xt.\'.‘;.r; amido { 15,46%)

(3188 O nm;mm P
dessecados ao sol ™™ ¢ e
o8 para farinha, Dos 'tubércu
finas, dai wm dos nomes popul:
bado. As batatas devem =
planta comega a se
Kioupp'". Espécic com
cultivo, Também ¢ cl

nhame-branco, caratin
de curg-pmia. A carati
Por planta na naturcea. Fm v
Sultivadas produzem um ou mais !
Par planta em cada ciclo e
PRRErva sl transloc
r o movo tubée
880 ocorre nesta espécie L

¥

= T i

partes utilizadas e receitas (pratos)

i i,

Tuberas descascadas

las ou corle esias o
quente. Escora e seque
Polvilhe
Se pre
carnmeli

1¢ dgua fo
Triture no liguid
aErsscente mant
Sirva quente, apos

fica com consisté

ferir pode cor

-ondas dentro 0
P cozer ¢
devite. Ral
berosa m

4o tma re
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Dioscorea trifida L.

oy, EMOSCOFPE i1l

P—

- &
car-roxo-amazdnico, card-branco, card-roxo, iame

thoas - herbacen trep volivel,
perene, tuberosa (com piberns de 300-400 g,
provida de ramos finos que sc enrolam par 8
esquerda, com 1-8 expansics aladas membra-
micens, geralmente em maior nomero ¢ desen-
volvimento na parte infenor do caule, nativa
prncipalmente na regido amazinica. Folhas
smples, alemas, longo-pecioladas, de Emina
canicea, com 3-7 lobos, sendo o central maior,
de 21-25 om de comprimento. Inflorescéncias
masculings em racemas simples ou muito ra-
mificadss ¢ s femininas consistem de dois ra-
cemos simples afixados na mesma axila. Fruto
chpsala com trés loculos.

Uses - cresce espontaneamente em dreas aber
tas, sendo mmbém amplamente cultivada na
Amazinia pars producio de toheras comesti-
vem, Suas tiberas roxas, amarclas ou brancas
podem ser comsumidas apds cozimento ¢ pre-
pero culindnio spropriados. (veja na pagina ao
laado recestas de seu uso).

Propagacio - em cultivo por tubéreulns.

morado, fame |

rosas nativas m

Amazinia. Em N
torio nos famosos
ponto de encontro
dos. bem como no café d
tarde nas padari
branea ¢ da roxa, O card
ciado pelos con
escolha, pois ¢
Clas com ativid;
fEgionais o ca
N&s cozido na agua
limitado, pois do card-rox:
dum, balo, pics ¢ doce
a Festa do
IAM). Poge
P, Compe
Seeal umidade |
Protetng (1.8-2 4¢), Iy
raton (Jag), fibras ((
B040mg), e (0,7-1

Partes utilizadas

Sirv
bém pam fare

caxir, um

Cari-roxo-amazénico frito

e receitas
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Aleurites moluccana (L) Willd.

Alouritms s LR Forst, & G. Forst

nogueira, nogueira-de-iguape, noz-da-india, noz-das-molucas, candie

Caracteristicas - drvore caducifulia, de copa
ghobosa, de 10-15 m de altura, nativa na india,
Indundsia ¢ Malisia, com troaco revestido por
‘cxsca acinrentads quase lisa, de 40-60 cm de
duimetrn. Folhas simples, longo-pecioladas, de
limina carticen, inteira ou trilobada, verde na
fsor superior ¢ prateada na infenior, com duas
glindulas na base. de 13-26 cm de comprimen-
i I h

o ncias i

p
bescentes. em pantculas largas ¢ curtas, com
Bores peguenas de cor creme. Frutos globasos,
verde-amarmongndos, com polpa carnosa bran-
2 ¢ duas sementes (castanhas) marrons.

Usos - ¢ ocasionalmente cultivada na arboriza-
o e paisagismi e, em sua regifio de origem, é
msado b séculos o Gleo de suas sementes para
Hemunaclo. Suas scmentes maduras (casta-
mhas) slo comestives apos cozimento ¢ pre-
e cudimdirio adequado. As castanhas torradas
constituem comida tradicional de Java. A pigi-
= 30 lado apresenta algumas receitas.
Propagacio - cuclusivamente por sementes.

Usos culindrios - os f
Bo pé ou, pela fa
~Gaidas podem ser
mproveitar apenas c;
[POIS a5 antigas tormam-se r:
castanhas devem ser
i imediatamente apos 2

longamente fervidas ¢ en
tormefiaglo as castanhas
ditetamente ou moid
Miversas. No Havai
10 com sul ¢ pimentas (ini
Sia 00 sambal kemirs |
e peixe " Sio ricas en
ERErgiL também (6 30ke

wdem ser ¢

1 Feggilier de arigenm e avetlan em <

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros inteiros

Colete os frutos
tomando 0 C
safra. Limpe
sal ou estufi,
# Casca o
menies &
uma firma e torre
& gosto, mexendeo d
prontas para consumir ou firer
com elas.

Triture no liquidificads
lenadas e torrad
. As semes
fum momer
de dleo, Esi
Fazer pagoca,
menle torrada
com sal, ath
para farofa cr

nhol, ds veres, ¢ chamada e

Use as castanhas tervidas
1 parte (e.g., |00mI) de
cristal {200g) e ferva. A
mexa parn carameli
mais o calda. Derretn
bhanho-maria, col
ndas ¢
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Cnidoscolus aconitifolius (Mill) |.M. Johnst,

WL

0

boreo,

Caracteristicas - arbusto grande ou arvonet
peremifvhia, remificada, lactescente, de ramos

m de akura, nativa no México. Folhi

longo-pecioladas, de limina membrandcea,
sredondada ¢ profundamente tn ou pentuli-
bada, de saperficie superior lisa, brilhante ¢

abra sem
Como

marcada peias nervuras ¢ a infero
pefos uriscanies na vanedade cultiv
werdura de 12-23 em de comprimento. Flores
poguenas. brancas, reunidas em racemo corime
bufiorme mxilar ¢ longo-pedunculado. Frutos do
Bpo cipsula arredondada ¢ deiscente, ainda
mlo wistos no Brasil.

Usos - cultivad® e escala doméstica na Amé-
s Commal ¢ América do Sul para produgio
de folhas comestiveis (hortala). No Brasil &
cultivada como medicinal (panaceia) em SC e
oMo verdur em oulras regiies, mas com co-
mhecments FESIFito § POUCAS Pessoas,
Propagacso - slpenas por estaguin que enrai-

= olmente

espinafre-selvagem, Urtiga.b,

partes utilizadas e receitas (pratos)

as de chaya refogadas

Cotha apen

Usos culindrios
spinach, pois pode ser ¢
5. M
mas similir & couve. As f
fando-se os lon
refogadas ou «
tenros (com abund
medular) podem ser cosn
As folhas podem ser usadas
verdes ¢ um delicio:
No México ¢ usada n
Ovos para deliciosas
[proteger) o jameles o
408 tamales', Contém
{HEN) e ndo deve ser ¢
deve ser em teor muito b
Pennde (folhas cruas, op
Rurada com ascite)

formas que os espinafr

Proceda da mesima for

Acrescente alame e

renlmente ¢ uma verd
Bmento, O branguean
mendével parn ulgumis

Predeing, Fe, Ca awminiss A
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Piukenetia volubilis L.

S Mrrartns syl ke, Moo e vaana Maill Arg
sacha-inchi, ticaze, amendoim-amazdnico, wild peanut

Caracteristicas - herbdoca amual ou semi-
perene, opadara, vigovosa, de ramos finos,
plabwos ¢ desprovidos de gavinhas para s -
nmrem, de 46 m de comprimento, nativa an

regllo amandnica em matas de terma-firme ¢
viereas (... Baci do o Solimoes, em Tefé)
Folhas simples, pecioladas, de Himina ovalada,
com @ face mierior mass clara que a superior,
de Ievies candcea, com nervagde procminen-
i de %1% cm de comprimento, Inflorescén-
e gualares, em meemos longos ¢ finos, com
Bores pequenas de cor esbranguicads. Frutos
o forma de estrela. do tipo capsula deiscen
contendo 4-6 sementes | castanhas),

Uses - ¢ ocasiomalmente cultivada par produ-
o de sass castanhas comestivers {torradas),
it este que vem aumentando nos Gllimos
s, tante 8o Brasil como em virios outros
paiscs da América Latina (onde se extrui um
Bt muito ssedavel, e.g. . Bolivia, Equador e
Peru - onde j4 ¢ adulterado)

Propagacio - cuclusivamente or sementes,

e —

B i

partes utilizadas e receitas (pratos)

Folhas destacadas Fruto maduro

sementes de sacha-inchi torradas

Colete o
a0 &0l ou em estul
abrem liby
mentes cuida

COM CASCH € O3
mento do
¢he). Disponha a
em uma frmn ¢ torre em fo

on

Usos culinarios
como verdura™ mas,
um pouco de dcid

o deve ser consu
=8¢ branguear antes de re
Prafos. e.p . sopas
esindos para as
Tes. As sementes
mas também deve.
BEm, pois podem tormar-se rang
futes maduros ¢ sequ

165 &30 mi

chegam a

misturas
farofi, A farinha pen
da pars empanar, ¢ |

s hem
esitifa (o calor estoura os frul
Semetites com s,

i casca dura). P
adis com casca ¢ de

St na hora de com

che. E uma das ou 1 mais ric

Teh

e 9. Lm alte
Scido praxo
16 cultivares av
e sementes), sey
00 g de sieim,
el em vit A

linslémco T

e E ¢ proteya
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pulcherrima (L) Sw.

Sim Prungnat pukcherrimes L Pomeiand biuga Lour

de-jardim, barba-de-barata, flor-de pi

Caracteristicas - arbusto lenhoso grande ou
arvorets semidecidua, de ramos com ‘espi-
hos' (acilevs) esparsos formando pegueni

ghobosa, de 34 m de altura, nativo nas.
:::1&:. Folhas compostas bipinaas e pecio-
ladas, com =10 pares de pinas opostas, cada
wma com igual pamero de par de foliolos @
o apostos, elipti calados. Inflo-
rescénciss em panfculas terminais gramdes,
com flores de pétalas ¢ estames longos de cor
vermelha ¢ smarela (hd variedndes de flores
amarelss - var, flovo Hort, ou magenta). Fro-
ws do tipo legome (vagem) achatada de 8-11
em de comprimento, com sementes igualmen-
te achataidas,

Uses - ¢ aniplamente cultivady na arborizagio
wrbana em todo o pais ¢ também unlizada na
medicing popular. Suas flores e sementes ima-
turas podem ser consumidas, principalmente
apds commento e preparo culindgrio adequades
Ivejn receitas de seu uso no piging a0 lado),
Propagacio - exclusivamente por sensentis.

mes populares em porluguis, ¢
~estudante ¢ em
wer, pricke o

s i

sio consumidas em
& tém sabor adocicads
0 881 consumo apos aferventadas o

Fam eolher as sementes de
vagens bem dese
Pois ji t8m os
Nas vagens mais jovens
Hilo diminutas em fas
& nlbo tem nada para
codos liberam uma mucilage
Hue precisa de es
cologicos ¢ bromate
espessante aliments
ser fome de fibras em alinm
Preferencialime

deve-se o

5 favis o grilos-<

Colka some
mas bem de:
ceptiveis, Debulhe as

~de-soja (shoyu)
quente ou frie. P

o ereme de leite
{que fica m
#r um pouicy
wosidacde {galactomar
potencial comy

Colha as flores 5
B onalidides

feabogl. Red
quase fritar com sl
2080, Prepare
fotma usual ¢
Podem ser
Deorme. | levenc
Aoves podem ser cosd
Otbgleres, piis o by




Cossm ﬁsrula L.
Sﬂ" h-'-c“\.-— ftuder (L) Wikl
chuva-de-oura, cassi

3 DC. Cirsit fstuicies ¢

B,

Rorifera, com ronce e ramas
eshranquicados ¢ quase Hisos, de 1013 m de
altura, nativa ma fndia. Folhas COMpOstas pi-
Badss, pecioladas, com 4-8 pares de foliolos

IS 04 com cames e peixes. As fares cor
binam bem com massas, especialmen
As flores (ou

1 SeT ey

amurtlaﬂhl As Toll
Jovens podem ser usadas
58 cozidas, ensopadas, usadas
fritos (bempurd) ¢ cremes ¢
comnsunso das fol
pessans gque sofrem prisdo d
tidas como levemente laxantes
medicimas,

Ty posde ser it

. bepatoprotets
As folhas té

lebrarmam er
dade antioxidante ¢
Sl gostosas ¢ bonitas,

fores mer

M powdsc

;;m utilizadas e receitas (pratos)

Calete as inflor:
& botbes, lave-os ¢

ouros) ¢ sal do
g Deixe refogar
OO0 para servir, P
COM carmes, pl.i\u-.
A0 AT ou

Bk somentc us folhas bem o
dar pary induzir a hrot
{peciolos) fave, bran,
D460 © pique bem fin

BOM 08 femperos
ST uma pitada e
PR manier o oo 1

Bt refogade
fazer ymy sopa cre
50 durinfs,



sin. | AL AR CAESA PRIOICEA SRS

Cassia leiandra Benth.

. o commr v, USRS |

Caracteristicas - anore endscifoliz, de cops
ampla ¢ rala, de tronce geralmente torhmsn
com casca quase fisa, de -8 (151 m de aliw-
£ por 25-35 cm de difimetro. nativa na regilla
amagiinica {ocarre em varzeas inundivers, fi-
cando dentry da dgua por longos periodos) ¢
na Mata Atkinnca da Bahia. Folhas mmm;u_a
pinacdas, pecioladin, de 2030 cm de compri-
menin, com 1524 foliolos alternos. ou opas-
us, membeaniceos, glabros e discalores, de
5.6 cm de comprimento. Inflorescénclas em
racemos lerminais pendentes, de 25-45 cm
de comprimento, com flores amurelas. Frujos
cilindrico-estriados, lenhosos, do tipe legume
{vagem). de 40-70 ( 100) em de comprimento,
oom muitss sementes imersis numa polpa ver-
de, camosa ¢ apridoce | parecem pastilhas),

Usos - apesar de bastante ormamensal quando
em flor, raramente ¢ cultivada, pois ém cres-
cimento bento, especialmente na term-firme. A
polpa camosa & alimenticia

Propagacio - cxclisivamente por sementes.

P
mart-mari, marimari, mari-mari-da-vérzea, fava-

mari-mari, seruaid, inga-mar,

Usos culindrios - os frutos sdo i
mente vendidos duranie o safra nas o

QU mesmo rn.ltlm;h comting
verde-amarelada. Os frutos devem ser 1«
COMm s duns mios para abri-los ©
fe & sementes {ou & maior parte del
Em apenas um dos lados torulosos dos 1
separdas. por seplos transversiis
Pura retirar as sementes com o polp
vagem st derrubiclus com a pont
T ou calher dentro de uma bacin. Dai |
-8 guurdar na pelade
U senviT em coquetéis ¢ confral
Para extrair  polps basta
sador de batatas (estily wquu. b
Tl grossa de arame sobre uma b
despolpadar, Tem potencial par sor
Indhiisiria limenticin, Pode ser us
salgads, chitimey, balns recheios.

bk ¢ contitaria em e

. 1
partes utilizadas e receitas (pratos

Selecione fruto
Jada), abra tor
i faca, retire as s
dentro de um pote
deira ou consumir
perlpal- F*
neiri

Para 1kg dn: pulpl

fa tradicional de
pare ca, de dn o
200g de leite condensado, 2

leite ou de fogurt

o0 sem pelating co
TliEn refrescante. Tem o
SOEvetenia o indistria alim

g gelada, Bta c
L ——
e do voslime 11,
Fl'a puré «
nghesa o

¥
lhfurnm\.. Frisan
L [ ————




Hymenaea courbaril L.

jatoba, jatai, jutai, jutai-au,
Caracteristicas - arvore perenifolia. de copa
alomgada, com tronc revestido por casca len-
siceiada, de 15-22 (50) m de altura por 60-90
(3001 cm de dimetro, nativa em quase 0o

, termitorio beasiicire. Altura ¢ didmetro ex-
copcionais na Amardnia Folhas compostas
b ndus, pecioladas, com foliolos glabros,
carsioeos ¢ brilhantes na face supenor, de 614
cm e comprimento. Flores brancas. diclamis

dess. reumidas om racemos 1erminais curios,
Frusos marrons, do Gpe e madeiscente,
sublenbosos, de 1015 cm de comprinientd
xa polpa fari-

com 2-4 sementes envoltas
mices adocicaba ¢ com forte odor

Usos - & muito cultivada com fins omamentais
0 Norte ¢ 3 polps farinicea wiilizada regular-
mente para consumo emn algumas regides do
pais, e 2. Norte ¢ Centro-Oeste, tanto como ali-
mento funcional quanto como remédio, Tame
bém fomess resina (jutsicica ou copal) par
s indistrias de vemizes e outros.

us

Propagacio - cxclusivamenic por semenies.

jatai-amarelo, Jatal:

peba, jatai-vermelhn. jataiba

s respirmlinios ¢ wrimdrios'™, por i
encontrar um individue que ndo tenha @
fieridas. 0 cha da casca ¢ popularmer
coms alimenio, sendo bebido com lei:
tiumdo o café durante jor
afahta de i de cafié nas
=0 aroma e sabor, mas o wso deve se
mal e moderado. Dia farinha pode-se
bolos, pudins, farofas, bebidas ¢
sive fermentadas e alcodlicas, crer
& doces diversos. A espécic 8m
em diferentes idiomas: wes

cust, conrbaril, guepined,
ben, e fokues, coraboré. aban
A farinha & uma boa fonte de prode;
Finha (seca) possui em % N-(1,5), Pii,111
{22), Ca (0.19), Mg (0,13), S (0,08) ¢ ©
kg: Cu 7y, #n (51), Fe (18), Mn (74), Ma (2]
BB, dados inéditos

partes utilizadas e receitas (pratos)

Junte a mante
bata até virar u
& incorpore. Ad
noz-moscads
Farinha de jatc
formar uma mass
nhas’ e disponh

£ asse em fomo |
dourar, Sirva no ¢

Calha os frutos m
0 & quebre-os oo

sermEntes com a polpa
uma peneirs

nha amarela. Use sua
farinha de trigo, 1/2 ic

1 xie, de agics
Mheres de sopa de ascite ¢

fermento. Bata tudo. Unte o
enfarinhe ¢ despejc

xie

Utilize n farinha da rec
liguidificador 1 12
e creme de leite. |
Parn & calda u
diretamente i fi

i e sirva gela




Tamarindus indica L.
tamarinda, tamaring, tama

- arvewe peremfilia, de copa
frondosa ¢ haixa, com fonc Srk revestido
ot cascn fendihada smegulanmentc, de 1018
s de atuars, por 4080 ¢m de didmetro, nativa
s Afiica Tropical ¢ lidia (conso indica o epl-
et expecifion dudo por Lineal Folhas com-
postas pinacdas, curtp-pecioladas, coda pind
com 1015 pares de foliobos opostos, eliptico:

Jiomgados, membraniceos e glabro. Inflares-
i feTmIENAR, € Facemos curtds, con flos

,: peuuenas, anuarclas oot esinas vermelhas.
Frutos marrons, & Hpo kegume mdeiscente, de
9 om de comprimento, com 2-7 serieiibes g
voltas por polpa suculenta, doce-acidulada de
e marroun. Hat uma caltivar de polpa-doce.
Usos - ¢ cultvada em todo o mando tropecal
parn produglo de fritos ¢ para fins medicas
& omamentass, produsindo uma atima sombra.
O frastos. madharos slio consumsidos is matur,
(s fruses smamros. suas folhas ¢ flores jovens
também podem ser comumidos,

Propagache - principalmente por semenies.

s ocinal ook
S B et Gt il ‘::“.mﬂl“]ibaf.

——

Usos culinario:
Francés famarimicr.

Jaabao, thmara-da-ing

#i - arabe)

tsarn-da-india {trar i
acidula & usada para fazer as ira

b toeradas e m
tengdo de um po usado |
Café! (necessita de moe
bem duras). Das sementes ¢ possive
Gleo alimenticio, goma ¢ ar
€il dos raimos ¢ caule pode ser
flores e fulhas Jovens (brotinhos)

P saladas (sucos ¢ mousses) ¢ 16
M gisto dos frutos. As semer
{brotos) sio usadas com
Vem 3%, de protedng, 30-40
de dridoy inicos, especinlment
M0 ¢ apenias Imy

rtaliyis

de a

\

pratos

partes utilizadas e rers

Frutos imaturos

Calha fruios m;
digiaa mom
remiogio da
da disponive
de polpa frescn «
agiear cristal. W1
desejado, Fica
ce deliciosa. A |
fara cald,
Inclusive i

s nos s verd



Huth

M:LIU et
3‘:."—-.!—;‘,.;..““"""

de folbagen deckin
oy r'...'-nnadm"‘;b
i, Folhan somponts Eifbliolaiss,

*,ﬂf.gunhmm
- & smplaments cultivada em °
#nﬁmm_ﬁ:id@nn—

t\ht_m maduras, 3o camesti-
e s sementes imaturas {sempre coridas),
w-m\mwm

Usos culindrios - cm inglés &
i . nome proveniente de |
onde o feijio (ervilha) era u
1ar pambos e em espanhol
188 imaturas sio cozidas e cons
25 ervithas verdes™, inclusive
Pam picles ¢ conservas cn
s riios congeladados prontos
Nas feiras do inierior d
debulbiado, As sementes e
Brotoy consumidas na Indonés
de feijao Japonés (m
conhecidos dos produtor
e, Eertamente, terio ace
T um uso promissor ;
Pegie cultivads nos S
P fixadors de mitrog
Wlizads como alimento. As
BB bmatuirns bem jovens 1amt
S0m0 comest|ve
S ¥ariedades conhecidas no o
0% de procing ¢ 107 kcal/s g

u, guandeiro, ervilha-do-c,,

artes utilizadas e receitas (pratos

horas, Escorra a
Ppary regar as p
escoma o caldo
faz com o fei
Para engrossar -
©lempere con
A gosto, Adic
reduzir, Uima delic

whos
Deine de molho cone

“urra, Cozinhe o




ensiformis (L) DC.

S Do it L i
feijho-de-porca ;
ticas - arbusts inicial anual, :‘E&.\.
robned, glaben de ramos
::.:, de habio wepal 0u escandente, ¢
gq.&,‘__m nativa provavelmente
s Amincy Trapacal (Indias l\ldmu?sl s
¢ um cubipesa Folkes compostas wrifoliola-
. :w“l..-.mwncm.drml
vesde mass claro ma fice inferior, 0 rermitial
& 1™ cm de comprimento © 0% Interais de
~11 cm Flores hrancas, foscas 00 pUrparos,
e pums mflorescinia racemisa axilar
¢ lompo-peduncilada. Frutos do tipo vagem in-
desscente ¢ achatada, de 334 cm de compri-
. 1216 sementes brancas ou cinzas
GeERG TALTE
Uses - ¢ amnplamene cultivada em todas a5 re-
e trogecass do mundo como recondiciona-
e de sobos, sgricolas | adubo verde) ¢ em es-
caly domestica para producio de grios. Além
& sums scrnentes maduras, também podem ser
comsaades 85 VAZERS ¢ SSICALES iMAIUNAS.

Propagacao - cuclusivamenie por semenles.

palfemes (L1 Savi
,mmﬂx%wﬁmﬂ, frijol de sabre
2. bean,

Usos culindrios - as partes principa
feresse alimenticio sl
fhem jovens ¢ pequenas, ai
cheis e as sementes imaturas de v
desenvalvidos"", Estas sementes ve
Séx cozidas, torradas com
como fava, Cruas (fresc
lixicas™, As semenies secis
s como aliment
Irigies (cautela) ¢ exigem pr
Exastivas fervuras com tro
16 & menos comum'™. Contudo tor
Has 0 ocasionalmente usadas come
o eafé' ™ Neste aspe 3

dos pois, com pro

BEr o8 mesmos problems de lec
I8 maduras contém ca, de 250
8¢ lipidios ¢ 50%% de carb
mantivas, con
M08k il proteico que imita o
St quimica”, portanto proj
B8 58 foies comercuais e cn

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colha as v
grandes, tend
bulhe. Retir

quidificador. [
705 @ QOStO N0 wre
Agrescentc a pa
reduzir um po

Selecione &

vens (peque

e
cabo {peciolo) ¢ |
faz com vagem de

88 vagens. Se pref

Fa8, ovos, peixes

Calha
grandes, endo os
bulhe, Retire as sc

eny imaturas (1c

SO arcite, sal, |
L T
B0 o | “hid,




e = cers czmos de 2-3 flores,
e o smi-violesa o 3 garganta branca. Fri-
1w i ol dessoonic, wblongo € quase
s, de 416 cm de comprmeno

mewicn. & pipma 3o lado spresenta receitas
dr mipems de SoU OICIPATS 4505
PrpagaChs - o3 Jusamente par sementes.

Usos culindrios - tumbem ¢ ch
wiria (devido & semelhanca das
elitdris) e em mglés de
Bonstifuemn um raro corante natural wol
almente sio empr
balos de arroz ou mes
Wagens jovens (bem imatur
feifio-vagem ou feija
como comestivers™', mas ¥
pouco duras e fibrosas demais
dem servir como corante
o0 quando bem tenras usadas come
comda™. O risoto azul feito com as Il
cas fica fenom, 3
Ros eventos culindrios e res
e8péeie rlistica ¢ de facil cultivo, uma rep
il Gue demanda pos
gonsorciada com
usando este como 1
Pela fixagiio de nitrog
Hodey ¢ antocianinas, com
dantes ¢ hepatoproteton. [ by

das

nal e seris um gr

espago ¢ ainds

zadas e receitas (pratos)

Flores fervidas [corante

»z azul com flores de clitoria

2 e

-

Lavar |
refogar o

Colete as flores
com dgun Triture
100g de f

Lave as flores. Ferva 101 ¢

mora) e acresce
Mexa. Ime
1 cor passa de o
Envase em garrafos PET
Aperte o
trmnshordar e tampe. Ferm
Para o chi-suco (4 I
P8 oom dgua, coc




goco-feijao, baru nuts

‘Usos culindrios - ¢ uma castanha mar
i€ Bl recentemente comegou a ser
ik ma alia gastronomia, proc
cializads em maior escaln. &
e significa
e alegra’, que excita a lingua ™" 1
peazer de comer. Infelizmente, o Ce
sendo destruido para o plantio de
exilicas (e, soja, mill e alj
Aryores)  nossas fabubosas plantas

oM

antioxidante, especialmente se
Processsdas com & casquinha m
te serem ricas em viirios nutricntes
Sua produgio ¢ comercializagio ain
FIl parm que mais pessoas possan co
Sinimo de regularidade. As castanh
M i em proteinas (ndo tendo e
0% iminodcidos essencinis), lipid

E 20 Podem ver usadas para
Padurint, pé-de-muleque

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos e amendoas cruas

Cenro-Oesic). A
[rescos também ¢ o
du pelo gado. /

& peneire, obtendo uma
2 xicorns de far. de ir

2 xic. de agicar, |

a massa. Asse

demais termperos
# furinha de bary o re
& mandioca de s
Viment wrrada, ¢




s alemmos, conusceos @ glabiros em ar
Bt il -b,w,rhlo-mli
de comprimensn. Inflorescéncias em pani-
:““:WMM"
. com flones roseas perfumadas. Fruto do

Uses - sl ¢ culvada em larm escala (hi
plimtion comercias pequenos, e.g.. em Ubi-
o < PR O frutde maddures o recolhados
0 chils pars 3 extracio das sementes que 58

T, M com muits maoderiglo.
Propagaghe - cxclusivamente por sementes,

Usos culinarios - ex
Semenes secas tém 1
camarina, E slo bem
das. Sew extrato tem sido
Biito (adulierante) da bauni
ehocalate, holos, proc
genal, sorvetes, hebida
E Wirios paises em al
“hamoda ‘haunilha m.
proibids sun comercializagio nos FLA
Bewsil jd foi muito urilizada ne L
medicinais e aromatizanics ¢, o
TESEUEiL com o alta culindria em

Manfrodislnca; ndo sentimos na.

Usar casuial ¢ com por

partes utilizadas e receitas (pratos)

mesma na
s fburg torre em 1

dus e citricas har
O inbguakivel ar




30 e di alturn par
e 2030 m de o
e - dreas de al-
0 o b i, Aamva e

Sadeste do Brasil. Fo-
e s sl Sal € Sadesic do Brastt, 19

o eliolos oblonges 3 elipticos, Coniacess,
g, d 1015 cm de comprimento. Flores
e cor vermee-tijolo, Curvas com ama fowe
e » o o pitety faicunr do scw pomel,
s, o pcems sermimais. Fritos do tipo

=y

o m gl e bl de s o exubes
e Sams Sores csem das anores em grande
Gumtdede amtes dc fencoerem, o SeiR, em
e sads, podendss st recolbidas e con-
i apis coimento ¢ preparo culindrio
g (vea focedas ma pagina 80 lado de
g S e PoASRET s

Propagacio - pracipalments por semenles.

(%

WiV até um rosado muito ©
fials comum encontrar

Eenting (Sala, Jujuy e Tucu:
Ipetalas camosss) podem se
lpckas. com temperos usuais |
... ) ficendo com um

s cogumelos comestiveis

Agroflorestus, pois além dc
Bair significativamente com o
“enal do wlo. Potencinl fonte
& & pelargodining ¢ cianuding

Fimadas (salmiio) o alaranjadas. As

E0m pimenta ¢ cehola &0 consumuda:

mulungy, sanandu, sanandul, suin,

partes utilizadas e receitas (pratos)

Recolha as
eaidas ou dirct
pinhos {pedincu
{sépalas) e lave-as
1o & demais 1o
azeite. Acresce
misture pari ince
Refopue rapid
servida pura, cor
para recheios de

-mdie logo que
lete dir et
{pediinculos)

Lo 1 pe
fices, Pig



——

o Sl EEMARICEDS, cuno-peciolule-
& de cor verde mais clara na face infenior,
de &4 om de compricio Flores hnnus
o azulb-clarm, axilares. solitarias oq reunidus
o oo curis, amibos quase sésseis. Fruto
e 5po legume ablongo. com -3 (4 ou mais)
e cTomes, brancas ou prelas.
Wsos - & miver & plants mais cultvada 1o
‘s para produgho de grios, principelnen-
e imdlsializacio. Coma esie livro trata
apesm do w0 o convencional das plantas,
estmmes spreseniando o w0 alimenticio de
o s, maduros ¢ imaturos cozidos ¢ 48
falhas ovens que podem ser empandas
Propagache - spemias por sememiles

g man L Saj ma (L.} PIper; Saja hispica M

stnw, eda mame, edama

Usos culindrios - a5
com os grios chewos)
mentagio arental
desprovidos das
e vendidos em

18 &m saguinhos ou caixinhas, 13
coganhi-las com

Petiseo ou smack serv
RS festaurantes o
werdes se debulhados e aferventadc
uisados par purd
fiva ow do ervitha®
sal £ condimentin
Mo comvencional o
i s Tl jov e
i o covida:
W, Ak foslhus
s om restaurantes no RS (

& tessiblam em itimon 1o

partes utilizadas e receitas (pratos)

Processe os
acima, utilizando prefe
miga com o5
mas verdes.

imaturcs cozi
lemperas o gost
de eite. Acrescent
re. Deixe reduzir
Trin, Os gri
paro de conse

Se possivel utilize g
astrados aqu

jivers. 0
Puder {yse para n
Coinhe be
Wmtla, maolho de
Bl tormado. e




A ANEN

Lablab

(L) Sweet

Lt

S, Labiat iger Mecih

w-gwwwﬂ;’ wmmn, dolicho, frijol caballe,

banavi

- herbacra perenc. |l(1)¢l:;
abirvel cdus Do EVEMO. imteeran

< :L. o fibewsos. que podem
stangn & m & gomugrimento, aliva na regila
wupal do foe ds Africa. Folhas compostas
woliolades. pocivladas (-12 cm de compry-
messo, com folialos. oblongo-tnangulades.
mensbramicoss ¢ de tumanhos mais O MEN0S
pans (811 cm e comprimento . Flores bean-
s ou parples, reunidas ¢m racemas el
Legumes {vagensy
schutados, de 46 om de comprimento, com
5.4 somemtes, marrons, bruncas ou vermelhas.
Mses - ¢ frequeniemenie cultivada nas regiies
mopcun: do mendo parn recondicionamenta
o solos agricolas {adubo verde) ou para pro-
gl de grios, commumidos em inuitas regi-
fex. Tambéon b consurmidas as folhas jovens
£ VAgETS £ SEMEnles imaturas apis cozimen-
- propun colinrk sdequaros (veya reccitas
e slguns s ma pdging a0 fndo)
Propagacho - exclusivamente por sementes.

lablab.

Usos culindrios - os
jovens de algum
dessadas e consumidas ¢

similarmente 4 ervilha verde. Inclusive i
enlatados”

e aliguins paise

Lonsumidies cozidas con
e molho de um dia parz

B criiccison similure:
wsadus para soj. As se

Minadas par: i

brogn de « il

tuberosas &
O Jscatupé, mas talve.
cemsirio

Jrvens pamn na,
Tes, Mi o
ME Contim
carhoidratos ¢ en,

partes utilizadas e receitas (pratos

vagalnsjo\rens (roxas)

Vagens joves (verdes

Joome as da foi
pe fiapos ou |

Lse griios mad
s mercado, Retire
esimgados. Do
um chia para o
IEijin comum na

Cominhe o
Teceitn o
doestivererm bem «
ficadar con,

e reddurir wm o




w m’ (Lap:*’msﬁ:g;m,.._.\.,.:. fLam.) Spreng

feijao-macuco, Jieama, yam bean

Jacatupe,fefho-de-datata eijic-batsth

w.
m&ww‘"ﬁ'“"‘
_“l s arrodonibads de mais de 3 kg
‘-.mu_»wmdr_\.»mde
rprimenti na Amarinia cllmhl'!‘
sileses, Fiodhas oompustas trifilioladas, pecia-
ndlas, comi foliakos membranaceos ¢ glabros,
comm o terminal de amanho um pOVCO MALOF
que os laevain (%17 om de comprimento ).
Florss aruss ou brancas, dispostas cm racemos
suilares cunos ¢ longo-pedunculados. Vagens
e, pogras, de 9-16 cm de comprimento,
G semesies MATTOns.

{sos - scassonamente cultivada em hortas do-
mesnces, expocialmente na regido amazdnica
imosadsmente no Al rio Solimdes), para pro-
dgo de-ratnes ishersas wiilizadas localmen-
30 oo husrmno { demais partes da plan-
= o Enoces). Podem ser consumidas: cryas
=0 cornide ¢ preparados de vanas formas,

Propagacks - por raires tuberosas (drgio

matn

tlar & batata-doce) & sementes.

Usos culindrios - o nome feij
muite usado no AM,
que tomou-se hibito e

wm: o

I8 Uma expedighio. Esta ave era um musuc
dai virou feijso-do-macuc '
Mma espécie altamente produtivi
BAr & produzir 36 toneladas'ha de

Mo em calagem. Suas bat:
culindria ¢ tém grande potencial o
alimenticia « soberuni

Pesquisas do [
& venda nas feiras
Theus em amido (52,30

alimentar
A nunea Tor
Manaus,

} & protei
M base weca, Sementes madur

e alg nivel

rostenona’”,

@ de pros

b & fommiento par sua prodt

partes utilizadas e receitas (pratos)

O utilize o me
ser servida pura
duras, e.p.
alemd. As raizes
com limdn ou cc
se fosse fruta. T
miionese, usada

ralador caseiro
futuro

Selecione raize
Casgue. Cor
cerem bey
biquidific:



per.

= "_ﬂ_q.;m’onmm DC. partes utilizadas e receitas (pratos)
wwwwrmwpm goa bean = ‘ T

b « herhicea perene. provida
& maises, teherosas, com Tamos prosirados oU
mepadoron de 35 m de comprimenti, nativd
= Adbica Tropical, mus domesticada na Asta
Toopecsl b sécuion. E um cultigeno, Folhas
compeetus. iinboladas, peciobadas, com fo-
Bsiow oblengos. membrundcevs, glabros, de
or werde bess mass clara na face inferior ¢ de
oy = 00 menos smilares (6-14 cm
de comprrmento). Flores arul-claras. reunidas
m macemon curtos, anilares ¢ hongo-peduncy-
bdew. Visgens curvas. die 1018 ¢m de compri-
mewtn, S-angulados com uma expansio alada
o ooy g

{Usas- ¢ smplamenie cultivada na Asia em es-
s domsestics como cultera de subsisibocla,
‘et e momduzids na regilo amazinica
e o mesmo fim. Podem ser consumidas as
. semenies madurs, vagens © sementes
e, sk de flores. € folhas jovens ¢ -

Faks, €Omo s
obliguamcn

& lemperos | orég

12 colheres de sof
rnha ja com fer

& mais bonito). [nc
massa ¢ misture
1e. Deine sobre

Usos culingrios - o parte principal de
580 s vagens imaturas (ndo fibrosas)
dis sementes imaturas {sucedane
que padem ser usadas para sopas ¢ purcs
8 flares ¢ botfes s30 comestiveis., inc
& pedendn ser usados cor
bar a Clitariar termate 5 |
T idas como verdura cozida e milarm
Berosas (pequenas, se as inflon: i €, para cr
o forem podadas) sdo muito so - ing
W conidas. Inclusive ¢ ¢
MEmte pary prodigio de bal
& Myanmiar ™, P

Colha
b igu:

da e 3
azeite, dleo o

flores poderm ser
85, adicionadas a
€ usadas para

corante asul

e

Bessadus, inclusive

ewie un Gleo de amendoim «
Bl ¢ linoleicos™. Ax semern
9% de prodeing, 15.2
e carbsidruiog ' - g
e cu. e 2,52,

e prote o




peisticns - hevbicen rigido-creta, anu-
B e
i pox gt Fostelas o quines (U
dradhe em corte, de 40-90 cp de ahtura, nativa
o Oeseste Midio ¢ porte da Africa. f:n-
jmacdin, pecioladss, de 10-25 cm
:-:-;“"3'7 foliolos membra-
sdceon, ghascos. € do cor mais clara na face
i de 48 om de comprimento. Flores
Seancas oo s mancha negra, perfumadas,
sl o racemos curlos, anilares e curto-
pedtnculados. Frutos do t1po legume {vagem)
ilindicn ¢ pmalmenie velutinos, de 10-20 cm.
Usas - screcita-se que 2 planta ¢ cultivada nas
mepdes. de origewm hi mais de 5 mil anos, No
Bt ¢ :

semprr e escals domestica. parn produglio
e Sowm (nemenies). Além das (5vas madurss,
‘mmvis poddemn ser cvmsimidas quando imatuy-
. apos commento ¢ prepano culinino apno-
Priads (ve recevias na pudging 20 lado),

Propagacho - spcnas por semetines,

W

¢

sativa Bermh.

e, R v Mestih, WWM-Iulhna, feijao-largo

Uses culindrios - em inglés ¢ fin
Java bean ¢ haba em espanhol. S,
wome alimento as sementes mady

s Minerais e vimmings B e F' A
WM podem ser coridas ¢ usadas
e saludas (salcda de favas), purd
S WSSy piurn fazer algo similar o
S IE exirata (leite), As seme
Martudas igual amendoim'* As
MR comestiveis comp verd

germinudas. produze
e que pordern SET Consumic
Mvagens bem jovens ¥
Tl an feyja, VagEm cop
0 adiciomady S

partes utilizadas e receitas (pratos)

Deixe de molhe
pam o outro. Esco

bem ripido). Re
PENOS COrTiqueir
fava coxada. Se de

Debulhe as vaper
dgua e sal ¢ oo
pelicula resiu




(L) Walp.

A LA A SRR

. DA

Vigna i
B o

Carscteristicas  herhaes anal, yhhr».]\:
porma angulados. fepers ¢ e
. w:;:: trepador volavel, de 35
do comprimeiss, fativa 18 Afnca Tropical &
domesticads o oesie deste coaninente. Fc_‘nm
qompostas ifolioladin, pecioladas. com 1o!la-
ow carticeos, de cor verde mass clara nia face
v ¢ de tamanhos s Gl m»unulf—
tes {815 cm de comprimento . Flores solitd-
i o o grpos de 7 ou 5, aruis ou brancas,
fomge-pedusculndss. ¢ dispostas acima da fo-
Bagern. Vagem ereta, cilindnica, indeiscente,
de 1623 cm de comprimento, com sementes
e cox hranca ow pands, com um hilo preto.
Usas - & cultivads na Africa hd mais de 2 mil
o na agricultona tradicsonal para produglo
de gelos pars copsamo humano, E cultivada
comercalmenic na Amardnia ¢ Nordeste ¢ mae
tralirads em alpumas regides do Brasil, Tam-
bem pode wer consumidas s folhas jovens,
sl das vagens © semenics imaturas,

Propagacio - suchnaments por sementes.

L S e Hrssh

Usos culindrios - cowpen

labisi, protoped, southe
e vica (espanhol}. N;
nas praias dos nos |

feljio-fradinho, feijao-de-corda,

P sulaconsume ¢ comercializagio

e e comumente dos
s nas propries feiras.

Pars uso convencio
£ midos sdio substitut

I"Il‘l_ums o muito gosic
o feijlo, ser usados para s
whos ¢ caldos. Podem ser ¢

€ Ennservies | pic
Iabsilinn ny Amazani;

), inch

para substitnir 2

08, podendo ser congeladis o) ¢

Potencial parn brotos |
nAos ELIA T A
Usadag gomg 4

milares & couve, | umi bow fen

I
Poteinas, mincras ¢
leg, Hninay ™

reed pe

3% fenrits

b ¢

Aminodcid

partes utilizadas e recejtas (pratos)

Vagens bem imaturas

femperos de cost
ou azeite © adic
eolocar ur
para manter

1 de sementes de feijao-de-praia
Bebulhe as vagens fiei

Para ajodar o
fuente. S¢ 1
Meozinhe as va,
SO Vagem) (s
€lebre buino-ds



‘._m - . Ay
igna unguico . segulpade’ ) partes utlizadas e reccitas (pratos)

-a‘-—.—.—-nu'v':.‘. Ww,mgmgmhmu. yard long | |
eljhc-the- metrn, feljio-cobrd,

hertuicen araial et
n vehivl, mins igoross, com rusi fioes,
apanes ¢ esradon de main de 1 m de come
promenie, mET B Afiscn Tropucal Fulhas ab
v, compuntas trvfobiladan. b
dan. o foliokon glabron € d 161
pridhaics ¢ masvmbon pelas nerhir
sperwe, ¢ 811 om de comprierii Flowes
posbmens em morten ulares ¢ longo-pe-
demcuimon, com 3} fhores de cor bruews. Fro-
o a0 besgume (v agem |, cilindri-
o, s, s bomges ¢ fleviveis (W60 em
e o ememin s
oo - ihwmesticads ha seculin ¢ hope hastan
e enlnady ne mmions dos paises (TOpICHN,
imchomde o Brasil, onde ¢ many cultivads ma
gl Ntz Ceembmemie e comeamislas iy
g vagemn imaturm como legume apie
s ¢ peepuo culinann sdequados, A
pigens w0 lo spYesena neceitas de alguns de
o e

Lave €
quamenic
o,

214 Arheile pus setREItEs

Usos culinkrios - . R |
e ok & i A
tuaras (cofhidas b
midas em
s, i

Bgong &



e o NSO
Mart. J Moo
m“ ww““'—”mid“g ingé-rabo-de-mico

Ingé-de-metro, ingd-cipd, Ingd-macarrdo.
Carscteristicas - Jirvore perenifilia, de cops
s & hatua, 00m SO0 CURto ¢ quAse s,
aw-ﬁmnwm«mamc“
mativa fa regik smanini © 30 h.mg\).

1 Astiica do Rio Grande do Neow i Santa
Cossrms. Folhas compostas pinadas de mgque
abachs, coun 46 pares de folivlos carsiceos e um
powco discobores. brilhantes ¢ marcados peln
I'r\wnbwmv.mhamndgld'ﬂﬂ
de compriments ¢ 08 terminazs de 12-18 em.
Inflorescincias o tacemos. axilares de ospi-

sevesaida por pelos hisutos, de 13-80 {150 em
e comprimente, indeiscente. com semenies
‘emvoltas por anle espessu, flocoso ¢ doce,

b!“ww:ﬂo consumidos localmente
i maura ¢ oferecidos nas feiras regionais. E
éuima paras sombra ¢ adubacio verde (N},

Propagacio - principalmente por SEMTCS,
Usos culindrios - tem virios non
¥ idioamas: g (Col
" sucre Gutana Fr
. aivela), shimbil

APanama), jce cream by
{Maninica). O uso tipice
A matura da polpa, retirando as sementes

Lamoss, suculentn ¢ doce
1Em s sementes

As espicies brasileiras precisam
filbquimicos ¢ bromatologicos das
Pricessadas, O ingd-de-met

Hasming (0,08 mg), riber
105me), dcido ascorbico (1 41

maravilhosa, pois a polpa ¢

gartes utilizadas e recpitas (pratos)

Colhas os frutos madu
oom as méos. R

em mainho especializ
neire. Use cs
far, e trigo,

eristal ¢ mexa até dar ¢
em fogo baixo. A p
figin ou leite para «
Ser usada pura pu
entho usada

Obtentn o polpa
H88 anteriores. Triture n
g de polpa com 200
200g de creme de leil

3 de gelatin

SeE escaldadas ol
s comy, fay g




. ) Mncone o TR © peciolus. de
a0 e s, v s g Moditerrd-
s s, Fullies composts trifoliolades,
pecwlnden, de 25-45 am d¢ comprimento,
e s membvanaceos ¢ inegularmente
bt Floers foscw Gisposdis off TRCCTHIS.
sedoncsind. guilares © iormmars, com duss
fowes dovergemes. Frimos do po capsula deis-
s co 3 B gobiona ¢ wm aguiha oa langa
o me dpec: e . de 2 om de comprimendo.
s - mio © colireada, contisdo cresce 2Spon-
meramessy o= des EUrOporadas |hortas. e
ey ¢ Svems. bt ) 50 Sul do Brasil, onde
dhegs & vy comsaderada ‘mdcscivel’. quando
woez e 3§ e oome afmemao. A plancs imeira,
epecsimenic quando fesca (verde |, ¢ comes-
e, pracpsicee e forma de temperos.
Propagaches - oioiss aments por scmenlcs.

Usos culindrios - no sul do Brasil (RS 1

I espécie (Emdinm
bém potenc

5 ASL-H

comestivel de pratos divers c
WA nomes em outros idiomas
euumin, alfilerilio hembra,
Peluhilla | Argentina), rel
I albmisegier (Bolivia),
Jdens (Espanha ), boc o grue {fran
Hiiroe strkabill (inglés). /
Umsdas para o prepars de
o lmBo' ™, bemn comao [
6% #m goral, e.g.. com ahy
dicinaia diversos pura febre 1foide
Sudiorilora, Pars hermoaragia/ s
Wennct & parn diseniery

partes utilizadas e receitas (pratos)

Ramos foliares Folhas destacadas (soltas

Colln, limpe 1
que bem finin
pheadas junt
{orégano, alho,
Iheres de supa de
ji coam ferm il
bonita). Inc
Massa ¢ mistur
te. Deixe sobre p.
Esta & uma erva co

falhas, Experimente ¢
D20l mais suave (ca de w

Lolba, limpe bem
e bem fininh

pieadas juntas, Fr
TENCin i propr




iment, Com 3

2 = e e
-—‘““m*‘t\.‘m mativa prine-
:——W"‘w‘e&‘mﬁ

ladas;
Follus composis. pinade, \oTUCY

em Inoresciscias dmcretss © poody frequen-
. o= gismerios suilares densos com flares
e cor xdemqcada (foto 30 lado)

W - ¢ scesvmamente cultivada com fins
e o bapinhos decorativos ¢ aqui-
on T m so cultivo

E=mcieroes pars e Sew ramos ¢ folhas
o=y s comEETLCn

Popagache - rrmcTEimeTIe por eslacEs €
T TOCLCSICTIE POF SETTEES.

% Gillie

pem-casados, cauda-de-zorro

Usos culindrios - ¢ uma he
MiSSOrE {ante para extrativism
onde: ocorre em abun
ticos 3o poluidos) qu

sistemas hidropénicos. Apesar ¢
de cultvo ¢ da be
liodos), & uma espécie totalmente
“omuo honalica. Esta planta, r
estudos bromatolaogice
bomalica comercialmente cult
M partes do mun,
oM Guatro linguay'
millefirglic d'acgua
BO) & papepacierer | Dinamar
Bpseaks jovens slo consumidos

Sun composicin (em rrN seci
(LN

 eheryia | 3,640 ki) (1}
e taninew, que € facilmente po
PRovar on brotos ¢ Folhas cruns dest

partes utilizadas e receitas (pratos)

gue com adigic
de sbdio para
¢ho, que tende

sempre em
murchar. Sirv i qu

o os htntu». int
soltas. De facil
deste, em ag

BYos, sal o
Aposto e 12
Boda farinha
Maior ¢ i

enie |'\I. 80 eIt
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Duckesia verrucosa (Ducke) Cuatrec

-gvermeihado, descss
-':‘.';* 1431 (M) m de alturs
pultmﬁﬁh‘""-"‘“w’:“"
v & b memon, matrva na regio amazinic
o= matas de tevma-firme. Folbas simples. alter-
. 2 i lpie-anciada. corids €
gobrs  Iaflovescenons  cimoso-paniculadss,

fiares, de Sores hrancas com 20-15 estames.
Frames. ovondes, do Bpo drupa. amarclados,
o carpo {poipal camosa ¢ |
 endecwpe (carmo) lenhoso-verrucoso, pé-
o ¢ fivendado, com 1-3 (5) wementes

nos - who ¢ culivada (ha plannics ou manej
dr plantus em quintsis ou rogados ), seus frutos
sk mecnlindos no chio da floresta nas regides.
S ocomEncE per COREETIO PIOPT € PATE OO~
mescakraci om fEwEs EZIONAR, Cui0 consu-
o peade s o mamara © 8Os preparo culindrio.
Propagacho - apcnes por semenies.

Usos culindrios - na regic
sews frutos sio tradicionalmente
feiras. Em Manaus { AM) também apare.
{Eiras maiores durante a safra. Aument
8 eonhecimento e demanda, espera-s.
PRiprics agriculiores e extrativistas ¢
& manear melhor oo mesmo a cullivar 4 e
Ele experimentalmente, aré que politica

cas de formento sejam imple i
imesocarpo) ¢ camosa, abunda
Som sabor e aroma sui gemer
dn miatura puro ou com farinh.
S Sado™, bem como utilizada para o P
Paro de sorvetes, licores ¢
Sompostos por ca. de 12.4%, d
e polpa ¢ 54,7% de carogo ™ C:
o bromatolégicos, Imenso ni f
e petrec que precisum de
Teabulhos. agrondmicos de f
Emxertia) ¢ fitoquimicos similar
IS para uxi-lisof 183) preci
4408 frara aumentar sun produg

siul

partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa dos frutos

Colha frutos caic
o8 {deve-se cons
na geladeira para
da casca, pode
Corte a polpa car
bos silicosos tip
g0, 2 xic. da polpa, 2 xic. de ag
de leite ou ag
de azeite ¢ 1 colher de
tudo, Asse em forma un

fey | lata (mesm
A ovos, L

quidifiy
6 colheres de ago
baabxo mté
et banho-ma
baixo, cobrinde

& polpa pur
lambém o
1BF i gualidade)
0. 8¢ preforic I
o vl (I




- %, — -
Endopleura uchi (Huber) Cuatrec.

W g M

wxhlisa, wixi-iso, uxi-pucu, uxipucu
i, wini, uni-amarelo, uixi-amarelo,

Cammcheriations - arvore pereniiha, de copt
e ¢ subghobona, de ronco rovestido pok
mm:;wdr J-3m

inars pev 8090 cm de drdmctro, nativa T
s . o de firme. Foe
B slmpien, e iowma cliptica, conaced. ver:
do-dwiluy ma Ba0E SEPETRV GOV MUSEd TipecR
oumnds pmomMl OO MAMPCRS mldas. de
120 o= die comprimentn. inflorescéncias em
s e cortss, com muitas flores per-
i« amarsiadas. Frozos elipsoide-oblon-
e, cloos. aremiticn, resineso © comestivel,
1B50s - ¢ semmente cultrvada, contudo o maior

Prapagaciio - por semeniss ¢ envertia ( garfa-

== o ey chenf

Usos culindrios - a polpa di i
#bor & cheiro peculiares, mui
108 amazdnidas. Em Manaus (AM
#nconiri-la & venda nas feiras ¢ barma
Basicamente para o consumo dire
ideias de uso aqui propostas esg
sugjam produtos prontos nos cal
Padanias ¢ restauranies, D
extrair dleo alimenticio fue necessi
estudos, mas ¢ de cor -l
Bor marcanite, similar a0 azcite de
8 frtos devem ser conservados «
Vasilhame tampado na geladeira
SETEm, o mumificarem e ner

e acontece se mantidos for
Fantisticos o ipresentados por Carvalle
al

", Composicao

(20,5}, glicidios 138.2) e ener
Tevr de fitomeral (1 1
s gue oliva
Priwtatu, mam y

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros

Lave os |
agun na ge
& retirada da cose
fgar virios d

Raspe os frutos ¢

cadis como orientsd

comendivel). Adicior
Se preferir pode-se
¥olume liguido)

Raspe os frutos m
fados na 4

e de agicar
& até an y
oo, o,
K pone s
e, pure




o e s, S om quase 10d0 0 termii
-I-_- “;m\ Sul e Sudesta
::_....,_.-mdmrw de gor

face
servems, m tumio phessadas, hrilhantes na
“(-ﬂ"‘l'mdwll\l mifenor, quase
glshens, Epemes mas marpens, de 20-30 cm de
comprmess Inflorescéncias dispostas entre
= s ¢ ongmabs dirctamente s cor-
mes, o sacemes ralos com Jongo pedinculo
pebeczmse de flones amarelas visiosas. Fruses
o 2o capsule fisiforme © comiada, com se-
e SOl proas

Bame - oesee qpntaneamente em dreas an-
‘wmw.mr
n—“"nW'mldﬂlﬂ_ﬂ
U demba Seus cormos sio comestivels
S commmenin ¢ prepars culininio adequados.
Prapagacke - por semenies ¢ cormas,

coletas ¢ caracterizaglio de
ESpecie no Brasil, em bu a de
TCIeTisticas agrondmicas « nut
VI8 880 encorajados. Fm solos férte
POz cormos com dimensies -
fea. de 6 cm) Mas, o “rizoma tubuls
SRR até 125 &m de comprim
J¥tifica trabalhos de colei
m diferentes regides para confi

inhas o muit saborosas ¢ cn
PEIACH0 80 teor profeica e de miner
WMty outray fubernsys convenci
Sekague (em buse secy) para o teor de
(B6%), P (740 me/ g} ¢ Zn
= Nocewidade de cnsajon agr
woaliar  procdinividade o partir de cult
\emnesen. Detalhies om K ingpoy

partes utilizadas e receitas (pratos)

frite em dleo quente
vente, Polvilhe com
diis  gosto, U

Amasse ou triture no |
guantidade nece:

€ descasque ainda e
Batita-inglesa, S preferr
tele o pzeite sal, al
B Ervas aromiticas ¢
Apetite! Potencial |
Mg, punificag
Medicinnis ¢ cosmet




* umari-raxe, umarl-preto, umarl, guacure, mar,
—ﬁmm

. arvoe perenifiotia, dotda
m“‘ o reviestudo par
.ps < ragewa. de 125 m de altura po
20 S de i, ntivi na rogido amazt

Snlit, fortemente marcadas pelas
servarsy, de 12-28 cm de comprimento "“‘z
" avitanes.

2.8 om de comprimentn, com flores pequenas
& cov cdbwengescads. Fruws elipsoides, ama-
selon o ons-cscurow., glabros, do tipo drupa,
d o8 om de comprimenty, com polpa fing,
smmarcla ¢ carsosa, com cargo grande

Uses - ¢ sadscipaimente cultivada nos quim-
i el smasbeica para produgio de fru-
= E popuilares ¢ i
mom meremdon ¢ fiowras locas. Sho consurmidos
e, s B apresentamos wleias mova-
mtmm&&ulm
i Alimeniticno do% Carogos (semenies).

e proteing (4,5-5 21, lipid
Wi (63,967 8) e cinens (| 4.1

.
Usos culindrios - a polpy ¢ e
deve-se comer (roer) sem d
ABm sima cor intensamentc als

& com aroma ¢ sabor peculiar o

dos pelos amazinidas. O ends

l'l‘uﬂmu L04), outros (0,2) e

" Composicio em matéria secu

SSMH Casen: proteing (2,9- 4,5), lipidios 14

93, amido (9.5, cinzas | 1,4

L estedrico (2.8), oo

partes utilizadas e receitas (pratos

Frutos Polpa dos frutos [com as cascas

Cathn os
ehil, Deixe-os 1
garemn com I
o Agua,
uma colher a pol
3 {roxa ou amare

mietade (50%
foge baixo, mexend
1o desejado. Pod

Retire a polpa con
no liguidificador ca. ¢

Se pdo tiver gel
¥ como s
deina o cor

Use 05 carogos das
08 de molho por

Urisea) igunl n
B8 semenies. |
Blear cristal
Manteiga, former
gun Fata
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Ocimum campechianum Mill
i, O i W
sMavaquinha. alfavaca.
Carscteristican - ibarbusi Croic e base le-
fr— ot
camificado, fartemente
‘: sl ¢ rumos Qaadrangulados ¢ ASpErO-
:*.- tm die 4080 o Je altura, natvo gm
s oo o Beusil. Folhas simples, peciola:
das. opostes. de lmmina cuntaces, glabra, com
& B ssperior verde-cscura ¢ marcada pela
servacho ¢ & mierior dé cor bem mais clar,
e 58 o de comprimento, Inflosescéneins em
oo, desos, erclos ¢ de mais de

cr——
5 om de comprimento. com flores Labiadas
mmees 3 blascs

Uses - ¢ scsshomabmenie cultivads ¢m hortas
dmmeices om vinas regslies do pads para use
de s folhes como tempero, mas também
s espolncaments em drcas antropicas
e s repiles do puis. Na Amazdnia brasi-
b= 2 bt cultivada ¢ inchisive comercia-
o m feirms. Suas folhas <o empregadas
wm condimenio ou fempern de varios tipos
d prabm. cxprcubmente 3 base de peines.

Propagacso

ncipalmente por sementes,

il, married man p
Peruvian basil,
alfavaca-do-mato,

Usos culinrios - cst espic
da nas feiras & mercados das ¢
mmastnica, especialmente em M
onde € inclusive sube
ocasionalmente, nas calgadas
divs. E ingrediente muito importante

P, caldeiradas ¢ outros Pratos com
peixes, £ yma espécie com
PR ser desidratada ¢ comercis
ASSIm como se faz giual
Manjeric,

mente o
9, por exemplo.
MiBais com flares foram desidratados o 5
€% & modos para usos em 5 lgumas das rec
AU ilustraday, ¢ [PRTE COnSumao rotineir
Mlito bom ¢

com a mg
Uipica. Infelizmente ainda n

SIVAS Aromiticas seeas, | i
obm extimule produgdo no campo ¢ p
SAEEMG desta expécic.
) ocorre upmg pl

nuteng

anti ¢
Mo nomg, Contudo ¢ |
merfobogics como g

partes utilizadas e receitas (|

prinuc
com sal, pin
Polvilhe com

Thas fresc.

Colba os frut
te verdes s
S cortar libera muii

Cozir

fria ¢ retire a ¢
Doure alho ¢

manteiga
conda ¢ re

U azcite.

frescas da

Cozinhe a proteina 1on
Bastanie
Do gl
T e
efogse | Do L

-1|I'.ua\|u|.|| i, Fica bem




- -

wilkd

i Roth, G,

¥ Thoem..

;-*mm alfavaca, East

Caracteristicas - subarbusto cTcto, perene,
de base Monbosa, ramificado. com func aroma

ao-da-inde, de caule © ramos cstrnados,
bt © amovcados, de 8k
120 (%00 om &¢ i, natva na Asia ¢ no-
maralionds cm misibos palses do mundo. Follms

Hmeniose:
pubescente em ambas as faces. distinlamente
fescobor, de 4-8 ¢m de comprimento. Inflores-
eces em racemos paniculsdos tomentosos,
prmannis ¢ suilares na parte apical dos mmos,
e Bores eshranguicadas ¢ perfumadas

Jaos - ¢ culttvads em hortss domésticas de
—ﬂdn;bplhpaﬂhmdrmasfo
ks come condimento alimenticio, raramente
wamndo oome subespontines no Branl. De
sher ¢ woma fortes, ¢ empregada pernlmen-
© e empeso de cames. A paging so lado
Frwmita recestas e alguns de seus possiveis
s Cubmanos

Topagacho - principalmente Por sementes.

Indian basil, tree basil, clove bas

S0 wsadas como tempero. |
ainda il haver no mercado hr
que tenhamos  conhecim
desidratadafs), assim como
Onegano. As foll

108 como aromatizantc' ¢, fir
530 usadas como fempere pa 2
semenies maduras tambérm podem ser usada
" matira come tempero, il SLE Pine
Smpanidos e fritos, ou brevementc esquentl
U85 ma Frigideira ¢ ysadas em rec
AS folhas podem ser usadas pa
serem hebidos puros oy com le
mel. Combing bem com peixes, carnes ¢
BOS. As follas podem ser :
Vietnpama), sendo sery ulz
Mmem degustagho do ey
Banieeiro, em Manaus/a Fi
oo & milanesa quanto A W
oM maiseny ¢ Agus el

iy

partes utilizadas e receitas (prat

ingrementar o si
este molho,

Limpe ¢ cone «
e com sal ¢ alh
adicione folhas {re
idas, mas frescas s
CRVD A gosto
até o pon
maito aromitice
oy diversos que
sementes Lér
Miensos, send

Acrescen

Wvidade inui

s oy e




AR\ SALE : o

Perilla frutescens (L) Britton

e e it

tia to, khaennip, pérille verte cultivée
shissd, petila, shiso, beefsteak plant,

Caracteristicas - borbicea anual, ervid o e
camibente, com forie aroma carscieristico, de
colovacio gomal vende ou Parpuri-CsourL. le-
viemense pabesccnte, com caule ¢ ramos d-an-
puladion, de 1550 am de alturu. nativa Ao Hi=
malasa & China, Folhas simplos, pecioladas, de
Fre membeanicea, CrEpEs
ou s dependendo da vanedade, forternente
pearcades pelds nervams, de margens sermog-
bis. de 615 com e comprimento. Inflorescln-
e e Pacemos anilares ¢ lerminais eretos, de
- 20-cm de comprimento, com fores riseas.

Uses - = amplamente cultivads em virios pa-
sex. fin cultivada por séculos na China como
o vegetal de comsumo muito popular, con-
. bope ¢ mads importanic no Japdo ¢ Co-
. No Brasil fon srodcida pelos membros
da coléeia japomesa, que & cultivam e a con-
ome= procipalmente ma regido Suieste, A
sagims 50 lado apresenta receitns de alguns de

1 POSSIVED s culinarios

Propagacho - cuclusm amente PO SCENES,

Usos culindrios - &5 lolhas jovens sio o
gadas no preparo de
emvilucro parn envolver bif
e de porco'. As folhas sal
como condimento pars tofu o d
folhas para tempuri ficam deli
da forma roxa dio cor ¢ s

A8 Inflorescéngias jovens (4

PR decoracan de pratos diversos .
Empanadas™. As sementes germin
s} com folhas cotiled:
Bsadas pars vemperar s
o ks, A sementes (s
sabas commn ESPECIAria par
s, Aw sementes
et usadas parn peise
PMLA & fonte de ol esscncial, aroma
de doces ¢ mollyos,
leicn) pendee ney na culimiria, Ha
¥aiedades (var, fiun
s -

crocante (emp

m

hettalicaf ' & muita

Bollvas stls fiomtien e il filico

partes utilizadas e receitas (pratos)

Use folhas jovens.

fugue. Em um
i

alho amissa

adicione um pur
s coma arcm,
cam hor,

A, Por exem

shissd em s

881 ou em suco de
Sirva gelado ime

Aromitico

Ferva ym

deixe es

0 Diguidificador p
Wadicionalmente o
e como con,
B8 conseryas, ¢
BEngibre para
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Plectranthus awbolnku! (Loue) m? s

docambense, rumiicada, foriemen: aromiti-
micimonte dose-timeiitoss ¢ de colom-
= oo gorad verde-acimpeniada, SCmICIMIOEL, de
0.9 om de alm, nativa na Affica Tropical
ol simples. pecioladis, de Himina arredon-
duds o deloide. SPCTA. MRS, qwhndn-
ea de masgens serreaddas. com 2 face inferiot
mmn e d¢ 44 cm de comprimento. i
= vanedadk de folhas vancgadas | hinda pa
Secomlo & prasos. diversos) Inflorescéncias
om pamcal de racETIWS IEMINALS CTCL08, COM
s mbedes rose 3 vinketas
Waos - ¢ cubivads em hortas domisticas em
s o Bewsal. com fins culindrios ¢ medicinais,
sl de omamental |principalmente o forma
wamegmis). Sas folhes sio wiadas na culinasia
come condmmemo. O dleo essencial destiladn
s foib = mnacdo om tampus
Prepagacke - vepcuativa ou assexuada par
pedacom de ramem gue enraivam com facilida-
de omaquia

Usos culindrios -
Bt country  hoveg
semsony herh ou brogd-le)
Em Manaus (AM) ¢
80b 6 nome de ‘malvarisco’, mas ¢ b
e usada come remisdio, par
tosse. Certamente, a part;
bém buseada pelos fr
sondimentar ¢ aromatisante. No inter
& hameli-pimenta (us follos 5
Smntes) ¢ no Sul é horte
£ama empero de came:

desta obra s

Trngos. Na Amazinia
Bila & poderin ser wsal;

il & Java'", onde 1

wra, e b

N Iu.lun. ERbi, miley
P faciliar
taday de py
Matizada) o

e
a saida do le.
ho a4

W armmatizar v inho

i-grauda, horteld-da-bahia,
malvarigo, hortel

i forte) dos peises

partes utilizadas e receitas (pr

Fagin 0 seu trad
gise 0 abacax

Podpa e mexa aré
umn gelew |

!




T =

;‘.‘.' g valgerisL.

L s, vy, Pnelia i
Tinar, Mroneis g’
I

L
brunela, seli-heal all-heal
] cen perene. de Famis
m com Apece encliy
ey avermeihados, com enraizamERlo
::-.: comtaio com o solo, de 20-30 am
de shwn saiiva na Eurisa Folhas ,.m_vpd_ﬂ.
b opusars decussadas, o Limima

== g wrmeas cindnoss, com bricleas
irperas ¢ floves hilabiades de cor viokets
et - e espontaneamenic cm ancas de akb
il = Pepidies Sul & Sudesic do Brasil em
s ssmopemmion. de solos nlo lyvrados fre-
quemrmentc come horims, pomares, jardins e
Serss de corndes. Comum especilments na
s geichs (e g, Jaguirsne Ipé. Caxias ¢ e
gt A plases wewrs ¢ empregads ns medici-
= popaler ¢ posas atividades sntioxidantes.
Sou fioalloms. rmmins rvens = inflorescéneias o
s=memcun, experiaimenic para chas.

PEERGRCRD - Por ETTETIES & TS COTEIZEH0R.

nais tenros podem ser o
craas, refogn,
s e podem ser usados |
cames'"'. Bebidas re
deixando as folhas f
o folhas secas ¢ moidas de molh
Tacho) na fgua

08 puros «

TESCUnies P

wias |
pama chi. Inclusive esia:
lizadas ¢ exportad
Paises com coliinias chinesas
fagio de ascendenc
Now mercados orier
Possivel encon
Partie deste prout
observimon a forr
% fedor das 5
Vieas wimilares a atualmente fam
Wit roceitas oo

W it E oo
e espessante limen
Sl quimicn ¢ fann

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colha as mflores
Pode usi-las It
g el de forr

seor 1
Hogurc
diversos, ¢
Minadas ¢ o

s da re
a3 partir dos




- subarbasty anual o4 [T
Caractersmaas
awh;mw\ﬂd-mgmﬂ*
& cultrende, eroto, pouce TRTIticadT. de aroma
forte & camchTBECD, iICIAMENLE ESPATSD-
_smeetose, com caulc angulad ¢ oCo. de Bl
1M o de sl nativo 1A AMENEa ('ml.
Fdhas cmphes, pecioladas, opostas., de Liming
cipecs com margess terreadas, membrani
crn & cotoraclio verde-csbranquigada na face
frer de 711 cm de comprimento. Inflores-
cmcms s ¢ pulares, em espigas cilin-
dricas demeas. com flores abiadas wruis.

Uses - vem semdo cultvada hd seculos na
A Comral, onde o astecas wavam-na
prcpslmesis como remédio, No Brasil sea
culiiees es2a e franca expansdo parn produgdo
de sememes psades como alimento funcional,
smplamente comercaliradas. contudo a maior
pane & onpmada de importaco. Seus brotos
amiem e comestivess (vega i piging a0
b recestes de alguns de seus usos).
Propagacao - ciclusisaments por sementes,

Usos culindrios - as sementes demadi
molho na dgua formam uma o 1
Qi sabonizada com suco de lie
consumida como alimento
cido como “igua de chia' no México
Heia ¢ como o nome
5¢ deinads mais consiste inge
00 Bzemos com iogurte. As s
ficadis podem ser usadas para fazer 1
£ puding, As sementes germ
Brotos alimenticios™ que podem st
eulingr em geral, especialmente ©
ehés, sopas, saladas ¢ para decoragao
que isto mind ¢ novidade no
Mucilagem, as sementes s
BRI (ou em areia). Ja ¢
iada para. farinhas, hiscoitos
botis & doces em gerd
W8 em icidos linoleico «

Enfim, u chiy virou wmn febro
W sudivel. Fij centena
Hleiton antioxidantes ¢

frescanie ¢

além d

sobre um
Recolha, i
prsdor), Cu
no mercado, ©
produtos

do no Bras
geladeira (¢

xicara de dgua, lo

Utilize a mu
sementes de

A8 farinhas come
88 vendidas em caixinhas
Simas. Mas, a farinh
Smprando-se
Mg b

il
Minh fresc
“ eolhieres desia e
Mistype

y —



LAY A

Stach bwmk. Koch

S Sty it orelha-de-lebre, orelha-de-cordeiro, pulmoniria
» A,

pelxinho-da-hort

~ herhboen M.imcld»ﬂ!—
e ko e
mificats principalaeriie 03 base, inteiramente
revestia por denso indutiento lanoso branco,
e 40 ¢cm de alhira, nativa na Turkia, Asis
: Chucas, Folhas simples, aroimticas, cure

andes de bl lipsoid

2 om de comprimento. Inflores-
wﬂ‘_m n::wnwdotm regides de
pltitude do Sul ¢ Sudeste do Brasil, em forma
“#m ferminais ¢ axilares, com
flores rsces on viokets.

Usos - ¢ amplamente cultivada no Sul e So-
desic do Brasil para fins omamentais em cin-
wire & pheno sal ¢ pam consuma como verdura,
Tamber usads s medicina popular, Suas fo-
lhess podem ser consumidas apds corimento ¢
propa culindrio sdequados, pritica ests que
vem s popalarizando com o boom da alta gos-
romomia brasileire

- por brotos separados da plants-

mbe | diviso da louceira).

4
Usos culindrios - ¢ uma
nhecida como alimenticia fc
FECE Que em sua regifo de
dicionalmente utilizada com
Hido indica o Brasil ¢ o o

a8 glicosideos de suas parte
AL recém-jsol

et cupécic cumo

. aliment
Peatica, alimeniy o

R lida com agic
B ditcrpencs kaurenoides
Poeies deste pinero possucm
L0m ugho. antimicrobiany ' - e 1
il tmbéen pary o indistri

e funciona ¢ ¢ o

partes utilizadas e receitas (

pratos)

oeégano, alho an
Bita bem com um
lagque farinha de t
para empanar. Pas
& em seguida na
em dleo
pode fazer a 1ig
e ¢ farinha de

lm_nl tatam
Peixinhe o |
Sl ow Sisdeste




Caractesisticas - enducifolia, dotads
“hﬂ’;mnecﬂinﬁu
svestid por cuscs parda prvida de fissuras
de 2030 m de altera, nativi
- & Indondaa {Avia Tropical), Folhas
mples, opests, imsendas em mmos guadran-
peladn, & Hemina largo-ovalnda, carioea,
mesona ¢ de cor bem mais clara ma faoe
imeren, de 20-30 om de comprimento. Inflo-
sescénciss rmemais, cm paniculas amificadas
deomicamense. com flores branco-azuladas
dmcrems. Frutes do tipo drupa seca, envolvi-
s por resanescenics do calice. enrugados,
epenpsos « miflados, contendo 4 sementes,
Uses - ¢ smplumeme cultivads nas repides
‘eopcan do Bl pars producio de madein
oAty

ot para ox plantadores em crise (&g,
Sl s cmvclbecer cachaga e cornte),
Propagacso - senas por semeres.

eS8 Guder (galinha com jaca verds
il Alemanha, aparas de madeira uc 1o
dem um corumte vermelho usade p
0408 de Pliscox'™. drrack (bebida o
AEFEE o4 seiva de coco) ¢ con
cida em madeir de [T
wbhar ¢ armg peculiar®, As

O titros o
Pelaclo w0 e da msders
Wlimentic,

Encorujum-e

partes utilizadas e receitas (pratos)

Deixe estriar ¢
fimio. Mexa,
limpas; use fun

Raspe, corte ¢ o
rado com sal a
folhas sec
folhas, mos
Teste ¢ avalic su
rinle natural,

Vi s eany
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wM(Kunth} Mez partes utilizadas ¢ receitas (pratos
Mumlw;-‘;:«hw casea-do-maranhio
precioss, eason-prociona, folhay

Caractorivticas - by perenifilia, de copi
ke o pevestide por casel
M.;‘-:nmmnu s amaidin
ol irgai. do 10 24 m e aleuira sk
070 con e e, ativa s regibo amnisal
s, oo st dhe serry-firme. olhas sl
pocibacden. slternas, de Hming whab, care
iowa, Ivilhainie 1o face spersor ¢ levements
s ¢ ¢ opasce ma infier, de | 2-20 om de
oomprineno, Mores poquenas, anre|dis,
pdan om inflorescdecian asilares fermugl
aemmenionss | nalos globosos, negios, com
W R TR

Dwo ko ¢ cublivada ¢ wua caecn, madeinn ¢
B o eniraisdan de plantas envinmiradas o
Db matral ey s mroeddicinal @ alimontl-
o, wemels b b ofiereciibon (Cascs o madi-
ok e fetrws & mvereados fegianaks. £ e all
mweritar destn plants se resumme, principulimente,
s ponlimenie s ) preparo de chi, tanto
4 seans sl ot e oun cunco ¢ madeie

Propagacho - apcne (or semenies

rwniti -
ok tsarido o loi
foth et st

Usos culindrios - ¢ ¢l
flea, Talve,
podenanl
menticin. ()

e pr
I
i fara | Litr
detnar as |

Bermacion:
T —
dosen e perul, |

e sober
Y Gt
EChs o, piriy
MU iy
SARTRIDEE et i,
Doty

Pty s
[ bwiricas
bebiclan, My,
Ly
Clpiem mthvim, 11y
i

P
LT p—




A

Licaria puchury-major (Mart) ""“e,.’..,“.’. B

e, pchr,pichorien. pixurt

PO T O T
.““m.-—:; casca rupea e cles
. decuanil mostear iwna sapcrfice vermeiho-
ammecesats quedc avtals o rapads e
5 m de altus por 4060 cm de didmetn,
mes we ropde wmarea Folhas simphes.
spwsam ¢ dietcan. de limina coruicea, globm
Sl na e saperss € de cor mass clar
= mioree, de 13 om de fnmpnmemn_. Flo-
o sneciade. renidn om nflorescéncias
muitifionms. Fruses globosos, do tipo baga, ne-
o el mmdaros, com |- scmetites.
Bams - e ¢ coltvada (hd phantios em SAF,
b alhecnn) ¢ s sementes s aproveitadas
s ¢ comervializagio em feiras ¢
memados, regonan nas Tegites de ocoméncia,
o de e ma medicing popular. O uso ali-
WS & v SemeTies ¢ como condimento e
= fotlhes para prepeey de saboroso chil
TOPAGACES - cuchin ametite par semenies.

partir
1 Fri dss sementes secas raladas
lmbém ¢ usado como condim

foces (e, atalmente ¢ wiliz:

gahha) Tem \|<n-. similares i
folbas frescas oy secos s
thas para chi g Az
0o po de semcntes secis ¢
S1.3% de safrol, 3.3% de
metileugenol, entre outras sy
Fitiria/ ' Muitos condis
€ Mtilizados sio ricos em ¥
Blgar ioxider crinic, i e até subs
Upesar de delicionn o com - i
T —
BOme bodox o oo addimen
SO g3l eape

—

partes utilizadas e receitas

Colha os frues
pre as semenies
Mianaus & possive
eas no Mercad
grande pro

o molho.
Sirva imediat

BB P il
©i com
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Lecythis pisonis CAMDESS. | i
L e

e LAPRI i

tha, cumbuca-de

Caracterivticas enducifilia, de copa
avedomdats *’::: trooco cilindrivo de

e ¢ frraada, de 200300 m de altur
_:lnu\&mm mativa do Ceard 8
;cm i Mais Atldsitica ¢ na regido
amasdascs, Foltas simples, pecinladas, de '3
mna carsices, ghabra, risea quando nova, _dv
1 con de comprimento. Flares mixas ou vie-
et sapedas fusto com & beotaga das folhas,
confcrmdo & toda 8 copa colomg o rosen { linds
& chamasival Frutos grandes, globosos, lenhios
s o tiges pisidio, deiscente por um opérculo
pecal, comtendo {somentes) castanhas marmng
pandes ¢ comestivers
s ot

Mfvarts o arbiit
;ﬂéw ma regilo Sudeste
dopals. As castanhas sho muito peocuradas por
imeman, principalmente macacos ¢ morcegos
£ pelas pessaas que &% COMSOMEM 1 AL
Como qualguer outra castanha, pode mmbém

ser commmidd aps processamentos.

Propagacho - cuclusnamentc por sementes.

Usos culindrios -
monkey pot em inglés, sy
monte, ez
18, marmiite de vinge (G F
de sementes por fruto var
leg 140 2 I
frutos agui ilustrados (o
o Careiny/ AM) contou-se atc 63 serme

tual estefa equivocado, po
pethum sinal de oleosidade
Prisessadas, Estudo recente ap
al maior de lipidios i3
e P (5262 mg g '), Sn-estanhe
0 Ph-chumbe (3,338 g ¢ 1), Cu ¢
PR 70 (26-38 pg g ') e Mo (411
BN Sventando o Guestio da
{Pb, Sn) pura 0 consumo humar
Wdos shi necessbrios. No deixc
R iguaria, o rura o CRCAsEL

Frutos maduros

te de sapucaia

Colete os fruos de
aprculo, Deixe-os
nilado | I

Processe o fi
canmos ©
sumidos crus
eeitas do:
£Om casc:
fosse p
um descasc

medio com s
quarsdo, a1e o
IBuarin. F T
o) para farer far
Inday poar-
18 writurad

roudu
Pldin, s




N
Bunchosia armenioc Wi ———
mhmmmﬂ. caramela, marmelc
cinwela.
. arbesto grande ou arvarel
dr copa PRI © ramificada, de
25 m e aln, i em VAnos passcs
- campreendidn. entre
o 300 . Fedhuns wimples, wltcrmas, cario-
_peisoladen. dr linea carvices ¢ pubescente
qemnde prveen, de 17 cm de comprimeato.
Flores sodrigings ¢ levemente perfumadas,
s, rrunkdas em moomes axilans ¢ fer-
e de §11 cm de comprimento. Frutos
bdomgon. vermelivos, i, do tipo drupa. com
poipe flaw, e cor vermelho-amarclada, sucu-
fomes & sdiocicadds, com gernimente T sementes
o erdesdin
Uhos - ¢ scasonalmente cultivads em poma-
de todo o Brasil, s

s e maito apreciados. Contudo podem ser
sprovertades pam doces ¢ sorvetes maravitho-
e ¢ modho vermelho fenomenal.

Propagacio - principalmente por sementes.

Usos culindrios - ¢ um fruto super climar
Na planta-miic amady e

mente. Portanio, pars proces:
&6 de receitas os frutos devem
(marelados a avermelhados, m,
Abafe-0s em um recipiente um
menie dmido cobrindo-os. A
MXime ¢ necessdno recolhe fr
M08 (pais amadurecem ripido) e ar
£m uma vasilha n
Extracho da polpa ¢ facilin
de arame ou em despolp:
SISIENCla & cor. A casca ¢ uma findssim
que compde a polpa. Sc; » :
Mmissora fonte d
Bipenn, que precisa ser quantili

B uma espécic pouwco estudads «
matlogicamente, embora
™ de pigmentos
E¥itar u degencragh
Clalmente futeina ¢ seas

enaides 1

partes utilizadas e receitas (pratos

Frutos maduros Polpa pura

o g
diluida (o

& mexn parn o
Ptspuinhe,
fresens. Opei




e A

Min,murl(i pitanta, marajoa,,
mwarici, mrac, murici-do-campa, :

Canncverntica - 407 poreminlia, de copa
s, dc 35 (195 m dc altura, nativa nas fe
pmwm:tﬂw

& Semrapmoc-tomenles ma wnferior quando
oo, de -1 cm de comprimenio. Iniloces-
e o TaceE terminais de 10-13 om de
compranento, com fores androginas verme-
B ¢ amamcie Fruto globoso-depresso, do
fpo drapa, com mesocapo (polpa) suculento
e85 o de SSPESSURL. COM SEMETIES SSCUTR

Uses - & ocasionaimente cultnvada cm poma-
e Semsaicos: ma regido None do Brasil. espe-
u A de é ) 1

de sous fmos ma forma de sucos e sorveles.
Tem unow. miiitiplos. come corante | frulos ves-
e mmes (casca da drvore) ¢ usos medici-
= dnemor™

Propagagio - procrpalmente por sementes.

Usos culindrios - em oulros i
e, golden spoon, wild cerre. N
2bmicos vizinhos lem muitos o
manci, g
memteca. chaparm de saban
Mo, Rancite, chatigigo,
ohol), quistaguine des s
(holandés), Ok frun
i natura ou processados de
para pratos doces (sobreme:
gados (sopas ¢ recheins de o
diversas, Grande potenci
bom tear de lipidios), |
curtido na cachaga ¢ p
M fermentadas (chicha) *
na semente e 20% no cas
senta 64% + 11% da casca [y

5% do peso da frute™ Os (o
nas feinas do Norte conserva
PET com ygua (com ou sem ayicar|
40 dias, £ o em carotenoides,
Rantofilas com alta stividade ani

ey | [

5 padem ser

partes utilizadas e receitas (pratos)

.
Polpa sem as sementes (na feira)

Colha, lir

descritn o

até o lguido trans|
mentar i s
gaseific:

de polpa
Triture 2
Eum fruto de s
polpa oo 1

Ikg de polpa




el I o

“ml. MW"' Speeiog | Bkl partes utilizadas e receitas (pratos)

drvore-da-se da

re as follias ber 1
Pade-se podar a

¢80, Lave ¢ pique
{emperos (orégano,

Usos culinarios - fapok rec ¢ o
580 feus nomes ¢
$30 levemente m
L comn horalica folhe
bem tenros s30 consumido
A0 quinho'™'. As sementes
consumidas como peti
finha. As sementes pre
alimenticio saborose™, As se i
dasproduzem brotos que podem

o8 erius, salteados ou eni sopas ¢
B0 usados o ol
Ieite de coce'. 05 b
dem ser consumidos br AN
em saladus, cozidos no
O estames secos
€I 80pas & molhos (¢
Mmads produz cinga 1
susodines do sal®, |
Por excelincia, tend
Subtive como alimen

fothas picac
sempre em
murchar. Sirva g

=
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Ceiba speciosa (A.St-Hil) Ravenna
i .”'h..*.geda, barriguda

g
Camcucticn e ol ¢ 00l
e or casca qui-

$0-120 cm de
"""ﬁ,‘.‘;ﬂna Sudeste, No-
e (Babia)  Cenro-Ocse o Brasil peinc
da Aoresta semidecidua. Folhas coni-
”_""'",- ieadas. com peciolo de 4,5-14.5 em
& compriments, com 5-7 follolos obavados,
e texmurn membrnaces, glabros, de 6-12 cm
de comprimento. Flores solitirias ou 308 pa-
res, suilases, de cor rdseo-avermethadn. Frutos
eligsaiides, verdes. do tipo cipsuly, sublenhosa
deincrne, de 12-1 7 com
semenies cvoltas por fitras sedosas brancas.
Uhos - & frequentemente cultivada na arbori-
ko de pangues € grandes fardivn com fins
_h'ﬁ.h- como para produgio de
somihra s ponas s do interior do pais, As
ot principalmente jovens, sio empregadas
pers comsama de virias formas, principalinen.
i apis cummenin e prepan culindrio.
Hmvmlpalmtnmpnrzm

dus folhas no interion de MG 1o
Ihanga com o quinbo devido i b
geal™. tipica da Familia (Ordem), S0
838 & padem ser consumidas el

& Wituradas no Nouidificador (t
mais maduras ) para preparc
Folhas jovens {tenras, verde

Renticios (hortalica perenc, ol
fera). Suas sementes de
o beor de proteina (4
de Bleo, predomin

tEmente insatural
Plants prochs mucilagen: 1 anal
Xilose, manose, #lico s
Snieo, gomas que 1

distria alimenticis!
de viriox mincrals.

partes utilizadas e receitas (pratos)

i 4 1

Folhas destacadas (soltas)

igua (se precisar
men. Lim p el

honaligas
mchusive o pri

e SC). Adici
dgua, incorpore o
Elgnissado ac
Para cozinha
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Corchorus olitorius B B covcory i
anco, elokhj,

% ils ] azul, caruru-da-bahia, satar, m

partes utilizadas e receitas (pratos)

isticas - herhices anual, ereti, ramis
Beadh, de hasics fibrosss & esparso-pubescen:
i amoncadas, de 70-140 ¢m de
ahurs, pativa w0 Esiack de Sl Paulo ¢ Rio de
o gundo a Lista da Flom do BT!!ﬂ'“
comtode 3 lMeratura cstrangeira consident
como nativa na India. Folhas simples. pecioli-
das, de limina eliptica, membranicea, glabra,
¢ fvtemente marcada pela nervacio, de 58
em de comprimento ¢ distintamente seradas
o o par d¢ dentes mais hasal alongado num
apéndice foliar. Flores solitdrias ou em grupos
de 23, axilares, curto-pedunculadas, amarcins,
Usos - ¢ ocasionaimente cultivada para prosa-
gl de fibras em alguns paises ¢ suas folhus
e sido wsadas hd séculos para consumo hu-
mano, principalmenie no Oriente Médio e Egi-
o, faremds pane da composigio do tempern
limabe ‘za'star’. Os frutos bem imaturos {lenmos)
podem ser usados pars saladas™, picles ou po-
dem sor coridos ou salieados.

Folhas picadas

Lave as folk
gque-as bem fininhs
femperos (¢
noj & sal
Ihns (pode ©
e sbdio para manicr a color
mexa, tampe ¢ deive o

bakxo por algins
guente. Pod,
Egito), bem

Propagacio - exclusivamentc por sementes.

e trigo ou de 1o
o ¢ sirva guer
dats para o pre;
oo coid
caldo mais
jovens pod

feita com caldo de carne g

€ ecboln refogados, coentro
el picadas, podendo ser enriguec
BIGE €, d5 vezes, suco de |
Teceity facil ¢ pode ser

A, Sendo boa fonte de Ca, My ¢ Ve
Aearen de vitmings A e (7, Tamb
A8 de ew's maliow, bush whra.
Maliyor. As fullas secas podem ser usadas 10 QBT Se pre
EHErOMsar wpas ou para o prepo o R o
Mo comercializadas no Uriente b




“mm“

mutamba, mutamba, fruta-de-macace:

dscioe. de 1113 om de comprimento, Flones
emarciaden, Fmidas om inBorescéncias axile
res cwrtms. Frusos glohoncs, negros. murncads,
descrnics. d¢ corca de 2 om de diimetro, com
oo (polpal soca ¢ adocicada, com mai-
o sememiny pegectiat hels dispersas.

Owom - ¢ mrsmenie cultrvada. mas encontrada
- em geral de pargques, prigas @
S, ¢ empregsia ocasionalmente par cone
fegie e covdan. Fratos com wsos para cosmé-
Boos . S semenies © mucilagem podem ser
commmadas (veps Feerilas na pigin so lsdo),

Propagacio - cuclusivamente por SEmenies,

G it (W15 G D, ¢

mumhlmhl guamnm poji

deinads de molho na dgun produz
cilagem cristaling) comestivel

i pode ser moida j |mnu cOm can:
um caldo oa parapn clarificad.
eomo clarificante natural de
América Central (Costa Rica
08 pedagos do caule slo fervidos ¢
miscilaginoso obido ¢ wiili
Clanificante do caldo de cana d
0 fibrico casciro de
Bem e sua agho clanf

ReCanismo de agdo. Este potenc
“omsiderndo pelo setor de ¢
o de alimenios, pois pode ter aplicay
8 indistria alimentic em As
Aottades ¢ moidas produzem i arn!

wilhosa pary balos, peokés e pé condime!

(pratos)

partes utilizadas e recejras

()

Sementes

Frutos maduros

frescas

dlit bastante v
AECTiCas ©
at ficarem ¢
galhos libe
o cabdo de
ser melhor pesquisads
tecnologin de alimentos

Farinha e bolo de mutamba

Maoa em moinh
toer Ou de
quidificador ¢
uada para
vete, pdo, pu
de trigo, 2 de
mstamb |

BOrpore o faric
arientado n:
fongele. Aqu
calé comer




B i, w
- arvrets pesens .

de 510 om de comprimento, providos de 10
o (polpai hrames & adocicada (porém, acidu-
‘s - ¢ ocassonalmente cultivada para produ-
o de frumos. dow quais sl consumidos o
& polps (geralmente i Aahurg), COMO 2% 8-
menies ( castanhas) apés preparo culindio.

Propagacia - prncipalmenic por semvenies.

mﬂlnﬁlfmrt.} Decne. ex Goudot
W.. g h--_ “Mk::;.‘.u,‘. .

Usos culindrios - ¢ muito i7
#2a do rio Solimdes (e, n re
& pessivelmente com gr:
a inddstria aliment E pouc
negligenciada, tida apenas oo
brevivéncia™ e nenhum proce
tado para ela. Espern-se que
marwviliosos apresentados aqui ¢
cios de potencial antioxidanic,
Agrontmicos. quimicos ¢ gasir
eandizidos. Sua polpa dei
digus produz uma grande quantidade
Hagem eristaling que certamente i

S0m potencial antioxidante ab
iea emn abguns alcaloides
S0 com potencial antioxidantc
WA ser quantificados e caracierica

partes utilizadas e receitas (pratos)

asstm com
Juisto cor

Retire o mixir
lave bem as se

Obtenha o f
lize 2

I, e ¢ forte ¢ ¢
sabar e cor in

Ating, sabor ¢ texiy



-

Hibiscus acetosella Welw. ex Hiern

vinagreira-roxa, vinagrelra,
Carscternticas - arbusto sublenhos, aenal

ransilcado, €680 ou de crescinen-
::::n oo Temos eacmuh-nln_qunm
cresce i woenben, ) varidve! morfologic:
e, & 1,510 m de altura, native proves
vielmenie e Affica Tropical Forlhas simpless
g pecivlade. de limina canticea, -pak
atilobada, de cov verde ou completamente
s, de 714 em de comprimento. Flores SU\
lirias, axilares, vurv-pedunculadas, com pé-
ks powe-avenmelhadas ou vinacens ¢ sépalns
carmosas ronss. Frusis do tipe cipsula angula-
d dersernie F
Uses - ¢ amplamente cultivada em iodo o pais
s fims omamentais, principalmente a forma
o, purs 8 formagdo de macigos o pleno sol,
Sum folhas jovens ¢ frstos imaturos (vilices)
slo comotivets, principalinente estes dhimos,
de longs data usados 1o preparn de reffescos ¢
prieis. A pigina s lado apresents receitss de
de sous pogsiveis wsos culindnios

Propagaciio - por semenles e por estaquias.

roselhelra rosela, quiabo-azedo, quiabo-rq,,
9

Wsos culindrios - possui esic
lases em outros idi

kvur, som kop. 1w
losa, Suas folhas sio i
Abardd), tenras, suculentis ¢
#er consumidas direta
Imteiras ou picadas
letay e molhos diversos, her
coridas com cames, tudo que
eratvidude indicarem. A
arroz deixam seus

men

peleias, Os cilices,

1l suculentos, quar
€08 & sabar intensos, pods
ehi-suico (necessirio ferver I
Mentos amocidnicos), sorvetes.
& geleias. Ramos com
st fervidos para ch,
Witeira bem potenc

partes utilizadas e recejtas (pratos)

Calha os ram
letiva. Se for

0 sisco pod
cilies cams

de chi msa de

0%, die




A :

Hibiscus

Abeco wimo-de vinus hibisco-da-china, graxa-de-c

- bt gramle o mn::.
& vlara, ramilicn .
m.tm?:‘.m‘ mativn i ASE
Trogmal Folas sifpies. pecilaas, de limi-
o margens serreadus, de
:anlm ¢ musilaginosa quando amis-
s, vorde-biilhate na face superiar, for
seonie. marcads pebs nervims, e :14 &
de comprimenta, Flones solitdrias prandes, de
ol de virias cores {rosen, vermetha, I'nln-
o ¢ ammarela), ocotrendo quase 0 anpo iNTEIR.
Fraws desconhecwlon em mossas conibighes ¢
pesatvelmente, em todis on lugarcs do mundo,
o ¢ i cultigenn -
Usos - & auplamenie cultivals em fodo o
mmad wopical com firs ormamsentas, haven-
o cevea de S mil culivares, inclisive com fo-
s brancas ¢ rosas (variegadas ). Suas fores.
e fulluas o comesthveis ersas ¢ apos prepans
culindnos drversos
- pOr mews vegetalivos, tanbo
por estaques como alporquan, logo dlo chies.

studante, papoul,

Usos culinarios -
Planta nuito comum n
five oo pai
PR cercas-v

Calha Nores fres.
lave suay

nhil, as flores
Amanhi

cinbgeny e i
Pouln (Papavernce,
ESpecw misticn, perene, (i
IRpicos & com folhas verde
e da verdude, s
eometidiam, As follins i
Como sucodancas
mara sulndins ¢ profos
A Mures podem s

da das flores de hiblsco

S que i Calete ¢ proc f
€ Qginise |

Pregare 1 s

G

S0R0 e pritkors varindios. Posden s
S0 corntes de conservis
o, geleiny de agar.agar
bebidas (o A cnehay




vinagreira, hibisco, rosela,

. soharbusto cretn, amsal,
ramificak, de caule amexeado, com
::n 230 m\dr altura, mativo na Affca.

wmples. pecioladas. de lismina ingesrd
:::nnt mpl;smw bl e tn-bohadas (25
s maiw parne do conle). glabrescendes, e
soam coracen, verdes ou srmseadas, de 5-12
om de covprimento. Flores solitirins, axilares,
- pedanculadss, de cilice camosa, angula-
de & Fona ¢ corvds aparcla com o centro Taxo.
Pt o tipo cipsula deiscente.
Uses - & mundislmende cultivaila, quer pars
fios cemmmentais (inciusive frutos de cone pam
e, guer para produco de frusos, cujos
ailives carmosos wmatares sio consumidos,
principelmente s forma de sucos, peleias ¢
refrescos. Suas hastes, folhas jovens e semen-
s mbém poder ser coasumidas, gerlmente
apin coemmento ¢ prepascs culminos adequa-
dow (vega na pagine an lado receitas de wso)
= por sementes ¢ por estaguin
pedaon do caule gue enraizam facilmense).

ka
ubra Koutel
——
S M et v, ¥t ira, caruru-azedo, quiabo-,
seiha, eira, q azy

Usos culindrios - Na repiin N
& mais conherida por v
ramente vendida nas
FAMOS apicais jovens, par
taliga folhosa. Recentemen
divulgacio ¢ o iy,
lizacho tmbém dos cilice n
wessados, como
mada de hibis

Eamo 'frsa’

Mente comercializados para dar o
diversas chs,

endo o Brasil

m grande poe
8 sabel & wrveics e

duras podem ser | g
Eada o Preparg de w
Alemanhg |y diversas behidas

Uesta espécie, importada especiali

di .
40, E riea em antocianings

partes utilizadas e receitas (pratos)

i

Calices florais destacados (seltos)

Folhas destacadas [soltas

Pao de vinagrei

Use 1

Himl de suc
s PET




S Cav.

" b s Cav.

; mm-:w'““w"‘
isco, hiblsco-colibr, amapald,

. bt lenhise, perene,

mificado, com rames revesth-
. hrusa, dhe 34 1

« hustante fi :
e o eic¢ v i Amirct
o Sl Folhas simples, curio-pecoladas, de
iminas ovalads, canboed, mucilaginosa quans

do mastigada, dspery ¢ de magens _
de %11 cm e comprimenta, Flores solitiras,
sadlares, pechumculadas. péndutas, vernmelhss
| rimeas. de longa durshilidade por permane-
| corom semilichads, Frulos desconhecidos e

| possas condiiges, & um cultigeno.

| Usos - amplamente cultivada em todo o pals
pars fins passagisticos. principalments como
eres-viva decorativa, Sua cascs ¢ empregada
i pars & confecdo de cordas.
As flones ¢ as fodhas sho comestiveis, prings-

Kanth, g el (Adton] £
quesillp, Turk's-cap, wax mallow

sdoquaden. A pigina ao lado apresenta receitas
de alyumy de seus possiveis usos

Propagago - exclusivamente por meios ve-
EFlalives, anto por estaquia como aiporguia.

Usos culindrios - na Chin
xwam fing b
intearo sob culty

taliga folhosa ¢ A
que £ Uma pena,
perene, ficil de cultivar
Picos com filhas
verdacle, o8 nutricionistas
As folbas podem ser co
Cruas inteiras ou finamente pic
Que &8 criangas chupam o
deseartam, podem ser v
10 inteiras como despetal
#48 Brtil). Sua cor escarluic
veride das folhas da peip

“5€ mesclar) ou de outras

Belein maravilhosa, Que tal comer
Jerdim 0w da cercy do wizinho?

partes utilizadas e recejtas |

ladas (inclusive
esligmas) e pre

flares ou mista «
Tempere




Caracterticas - pevenstiolia, de copa
e, com ul'lﬂl':::: cilimiea, de 1530
7 e e poe 380 e de diametzo, ér-
Amasinis Ocidental. Folhas simples,
::mh—xa Hamana condifirms ¢ for
ey marcada mervagio palminéroe,
e u-u-w-:l: gld:. dhe 3040 cm e
@ ot bem menares mos RS
fieries. Flares amaredas, solitinias ou reunidas
o fsercndos s longa dos mmos. mais s
som. Frimos bacaceos arredonidsdos ou ovoides,
masrmom-cvverdeadis, de 8- 15 v de didimcim,
oo polps camesa amarela contembo de 1-%
a=menters ) nely dispersa
Usos - ¢ cultrvada em quintas na regido Nore
2 prdugdio de fratos, os gqusis sio
m im mans ou processados de vie
ries v {veja @ ideias agui presentadas
s pocesias i pagina 0 lada), Muito produti-
a0 10O (6000 frustow rvore ine.
Propagacio - por semenles € por mews veges
s | principalmecnie estaguia)

ultivada nos quin
mids ¢ vendicn localmente
A& enviado para ahastecer o cidade de )
Seds frutos wém wma casca resisten
mie o ransporse. Alids, pe
frutas de cxpo
M Amasinia bd muites ane

it ma regido, A voc

T
em caroter
REMeris, mas alpuns pess
Mg, caqul, mamio ¢
Ptencial para o e
Misses. sucos (inchusive de I
A castanhag Parclem ser i
SO0 Petisco oy maoidis
%, fnus bem saborosas e carecen
bromatolgicas, fitoquimicas ¢ 10

partes utilizadas e receitas (pratos)

Geleia de sapota

abier um doce
& polpu pode 5
1



- N
Pachiraaquatica Aubl.

’ partes utilizadas e receitas

pratos

monguba.
- drvore perensfilia, dvlr.wl
arvedondada, com tronest yumse i €
::. de 514 m de ahum por 3040 em
e duleemn, natnva em toddn a el amas-
ke ¢ Maranhio, em tenvenos muike iimidon
o imdiveis, mas adaptase & terma-firme &
s condipies arhanss. Fofhas comgustas g
i, Fomgo-pewioladas, com 3-0 fulinlos chip-
faces, de hexturn carticea, plabros, de 15-20 cot
de comprimenso. Flones. solitdnas, termingls,
randes. de pisalas brancas ¢ Jongos eslames
e gce vermelbo-venaceo. Fruto capsula k-
whesa ¢ deisoenic, de 20-30 cm ¢ pesando
B-1.5 g de oor marmm pubescente, contenda
‘i semenies | 10-25) igualmenie marrons.
e - ¢ cubiivada na

rhuna de quase todo o pals ¢ suss folhas jo-
vems, foees ¢ sermentes |castanbas ) o comes
svems aps prepares cubinanox adequados, As
catankas, podem ser transformadas num “cho-
eolate” de qualidade mferior

Propagacho - por semenscs ¢ eslacas.

recamenl
dos). Fate

Usos culindrios - ainda ¢

Colha as folh.

ha-do-maranhiio, paineira-de
=las-puian: brangueamento
wuinen chestt, | s fisse couve co

ehanateme. As sementes B e

eruas foom cautely
SO (8¢ com & unha para se ¢
soh & drvare). Lami
radng 50 equivaler
methores améndons ou o

Bremesas. As fiolhas be
flires paden ser usadas o«
Sastanhas cogidas com agun e

@ fritas em ¢
& butatinhin. Compoi
AP, proteina {16

o), Hiiclhos (




N —

- w{jwj Savigny

m. - P e castanheiro-das-q,;,,
monguba-preta, caroling, cacau-selvager

= e gopa densa € @
gk
Nsiricn, de 10-15 m de aburs por 40-60 em
e dametre, i 12 regide amazboica e
s e weeve-feime. Follan pounpostan dighta-
& woladas ¢ com ‘genicult’ s base,
com 4 fobioos cartdcevs, glabems, verdes
eilbasics 58 08 sipenar ¢ levemente MG
clars s mferor. Flores solitirias, lerminais:
pendes. de petaim vermelhas com cHAmEs
euncws. Frusos. srredondados ou elipsoides,
e ¢ pubérulos ma superiicie exterma, &
#ipo cipssla enhosa ¢ deistente, cont mUlEs.
semcnsrs | casahas) de cor masmam.
froes " tivada na arbariz-

o urbana ¢ po parsagnmo em germ) em vins
vegifies do Brasil, Swas semenics (castanhas}
e comesttieis, Wi (m marura comi apos.
cormmeno ¢ prepans culinirios adequados. A
pagna s lado spresenta receatas de alguns de
U pwvErs U

Propagachs - principaimente P sementes,

Usos culindrios - 1
momna-grande. Na
Wetfr ou castaiton. As ¢
€ padem ser consumidas crus
it que estudos laboratoriais s
das™. Sempre consuminos ¢

marcante. Sai ¢ opeional, mas ¢
Tem grande potencial pam venda
sl (Sailivel). As folhas bem jove
mestivens'!, mas devern cstar tenr
bem cozidas, recomend
Ruidificadar ¢ peneirar,
g para sopas, caldos © mingai
Piffa, As flores padem ser
diversas, salicaidas o paera
Sllen comestiveis. Cultivada i

-

partes utilizadas e recejras (pratos)

Frutos maduros

iba-preta torrada

Colha as e
e 06 Tetire-as
{grandes © pret
fmuite facil de

doa e torre em
em quando até ficar:

M receita, T
em moint
fieador ou




partes utilizadas e receitas (pratos

Theobroma bicolorBonpl. . pratos

uan:-l--' o > pataste, cacao silvestre, b,

Carncteristicas - krvers perenifilia, de copa
v, v il buarizental, de 48 (30)
o dhe s, malivy 1 pegido amasinica, cultk
s dosle @ Ménio st 0 Norte da Américs
e Sall espeenhnems em Iquaton (Peru) Fo-
B samples, e Umins carubcea, largo-ovale
du ¢ e vaperfice ondulada, de cor maiy chara
8 b imllewionr. de 2%- 1) cm de comprimenta.
Fhones wimdcras poguends., reanidas em peqgue-
mon dison wnalanes curto-pechmcalados. Frae
o elipuondes lewhomos com ase 35 cm s 15 em,
verdde-amarriachos, com |1 arestan ou costelas
lempmadmans ¢ rrisculaydo lenhesa entre cst,
o o higgs, pesande de 300 g 2 3 kg com
mesecarpe (polpa) carmisa, umarels, doce e
memitce Tem em média 40 serentes o,
Lo cultpvada em g

Tamtet wus polps cusno =8 sermendes (cestanhas)
podem sy comunudes. Dus semientos pode-se
farer chocolale ou moscli-lan com caca',
Cana wads pars recipeemies | anesanatos ),

(XY

Poipa cam a5 sementss icastanies

Clolha os fruton 1

Propagacso - cuilusiiamente por seimentes,

Usos culindrios - chama-. /
B i baaturit

FERIOmL -
bia) Na
tals ¢ o
St scim

na Amazimia ¢ pr .
PaEs expertacio. Dias se
chocolate | Nicuragi .
da manteign
Mnibém' " ¢ 4 pol
alimentar parcon
dar wm wahor |
ovom. A polpa ¢
e media: encr,

Warmiog (1), 9%my), ril
L) 2mg ¢ vitwming C (4 ¥




- AT - B
Theobroma mwod ..L A Chev.

i, cacawverdadeiro, cacao, cocoa tree, cuq,
2
cacau, cacau-da-mata,

Caracteristicas - drvore perenifidia, de trom-
0 curto & copa haixa ¢ arredondada. de -!-6
m de altara por 2030 cmi de dimetro, nativa
i América Tropical (Améncs Central ¢ Alls
Bacis Ammsinica). Folhas simples. pendentes,
de limins elipica, cartdees, ghabra ¢ brifhante
ma face sperior, de 15-25 em de comprimente.
Flores canlinares, esbraniquicmias. pequenos,
reumdas e fasciculos com poucas flores (2-
51 Frto haga do fipo anfissarcidio, lenhosa,
elipsosde, costada, amarely. acinzemtada ou
o et 12-22 em de comprimento, com polps
suulends ¢ aciduls envolvende as sementes.
Usos - & caltivada em virias regides tropicais
imickas o munde, principaiments no Brasil
sl dha Paduia ¢ Amacrdinin ) para a produgin das
améndoss (semenites), matéria-prima usads i
fabricacio do chocolute. Fsta obra trata ape-
mas dos usos ndo convencionais da améndoa
« du polpa desta plama, inclusive do consmn
oo hortalica par saladas,

Propagagao - principalmente por sementes.

Usos eulindrios - o cacau ¢

nhecido ¢ cultivado na Afri

Amiérica Trop Mas seu i

a-frto e o uso das sem

fazer geleia é ulgo

(Eastanhas) mad
d

56685 & moidas) possui 259
de profcina ¢ 104 de ¢

Foudes seobroming (22 alieing
Muitos antigos publicados sobre
antixidanies e benefic i A
O fansumo de bons chocolates. Lo
“arbncia de andlises do cacau fresc
W, inchssive das sermenies cruas
Widas & nem tomadas, As formas
Mk apresentadas sso dtimas gl
A saberants alimentas, diversit
e renda nus regites onde
i native,

s COTIMS Bils Vilrzeas

Colha os fi
retiransd
higignico,
0 U po
o aparelho)

& eoberturas qu
se fosse pepino
£ 05 temper
outras verdurn
Sementes sio roxas ¢

Abra os frutos m

Peneira de ar L

B um rec "
Sieo, gelein ¢ - =
e, torre ¢ ¢

ElERis istico. 1 s

Hews g Am ]




it

rum ['Mﬁd ex Spreng.) K.5chum

iy WL ey T
cupusg, CUPL

Caracharistion ifivlia, de c0pa
ram— ““:::::‘n- cawea cham
B e 48 (15)m
;.-.gm 2435 om de duonetro, nativa 18
el msdascs 02 mata alla de torma-firme.
Foas wmphes, cunto-pecoladas. de lhmana
bcoriboen. ghabws na faoe superie ¢ com d&
headen pedos estrelados ¢ de colorglo mais
clam ma face inferior, de 20-40 om de cam-
primento. Inflorewéncias em pequents cimel-
s silares, de 24 flores brancas com o centrd:
vinaoon. Fruto haga elipsaide, de aié 15 kg e
de 1035 om de comprimento, revesticla par
et marmom-formaginen, coen 20-50 se-
e, Ha uma forma com frute sem sementes.
e - ¢ amplamente cultivada em pomares
domdsticos na regibo None do pais pam pro-
o de frstos, onde apenas sus polpa é con-
iy £ 5 na forma de siscos, sorvetes ¢ e
mes st obra trata do consume diferenciado
1w clows CaNOGos juntos e today receitas).

Propagacio - por sementes & enxertin

nal na Amasinia, O sorv mosse

SHEes &30 muito apreciados e disponiy

imteito 4 partir de polpa cong
saffal A polpa cong
sipesmercados,  Ciele
i s fracas, ruins e viir
exceydo do lendino ¢
chocolate feito com sementes de
mendes (17% dos fruios'

resiléncis ¢ agroindistri
i desperdicio pela perda de nutric
PEIEtS sauddveis e fonte de renda As
Mo sio amargas ¢

podem ser 1
o i palpa (evitando contat
S remoghio com tesoura ) parn
USligis, excein sucos. Polpn (c
elevada teor de peec
Ca (40mg) < vitamina ¢
les (%, buse seca) possucm
L% mn polpa), lipidios (50,5
carboiclrutos | 15,9), fibras (1,5

cupuasi, cocao blanco, Hupiy
cupuagu-verdadelro, copoasi.

Colha
eompre nas feir
Nomc) ¢ o

o flando da
fogo ¢ c
ravessa. Fic




LIt .

Thwaibepms guinguereryir Bevnoudll
cacaw, Cacau-de-macaco, cacal
Cancheristicas - arvore perenifulia, de copl
o ¢ slongada, de tronco revestido por
casca clars ¢ parnids porizontal ¢ verticalmen-
= de 5-14 m de alturm por 15-15 cm d_nﬁ-
meno, nativa om toda & regido amazdnics &
pane do Centro-Oeste om matas de terrm-firme,
Falhas waples. alterna-disticas. de Limima eo-
vidoes, glabea ¢ brilhante na face superion €
ferraginco-somentoss na infenor, de 20-40 em
de oomgrimento. Inflorescéncis na madari
calioarss, em fasciculos densos, com flores
de cor vermelbo-vindcea com intenso. odor
e fimdo. Fraw baga do tipo anfissarcidio, le-
shosa. clipsoude. de 8-12 cm de compeimenta,
comn ceven de 2 sementes (castanhas) imersas
= poipa seculenta

Wsos - £ mmmente cultuvada ¢ seus frmos, 1a
mior pune. slo eviraidos de plantas da natu-
rezm pana consamo. Além dos frutos (polpa e
casmmhas) tambem s5o comestiveis suas flores
cruss. com asladas. chas oo gelems

Propagacho - cxclusivamente por semenies.

Theobroma Q-;r-odﬁSum Wwilld. ex Spreng.
o -]atﬂ‘zmhﬁlh cacao sacha

Usos culindrios - as sementes produsem
excelente chocolate
nalmente, pois
informagdo precisa ser testada pel
chocolateiros. Infelizm.
poucos  frutos/d

. lalvez

semenles sio b

dos de biologia flor
diversos. As flores 1ém
mereeem estudos fitogu
208 para avaliar sua constituigdo ¢ alivw
antioxidantes. A espé
pars producio de flores come
E ficil de colher, pois s
eem desde o nivel do so
08RG inteiro ¢ alvez isso pr
Por trios cullurais, come
polps & uma delicia par:
Para fizer refrescos, su

&8, As sementes pos:

SEMm mimargor, pod
Frsturiadas para geleias ¢ doce

partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa com as sementes  Flores ¢ inflorescéncias

ma geladeira. Mara
eomestivel. Tritur:

adicrone 3
relagio ao to
alé o ponto de
gida com amora

Colha os frutos 1
relire 0 miolo com
twido no liguidificad

ete ristico e 1

s

€ secar 05

Caolha as in
musita flor e po

(= CRTIT

Esguene,

Huentar
. Prefer
et

I weresseeni
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MMHMM

;ﬂ.mm cupurana, cupuacu-da-mata, cacao de monre

Carmcteristicas - arvore porenifulia, de copa
T, POVOS FETTREIRCC- BT S, de
e W por 2030 cm de didies

s satuaddas PROXTING 0 1105 © FEATIPES.
Folhay wmples, com poviolo fermugineo-io-
mesieo de | om de comprimento, de Kimina
condcrn, Slabra na e SUPCTION. COM nervans
bem sabemics ma face ferior, de 20-30 cm de
comprimesto. Flores solilarias ou em gropos
e 2-3 wolares @ de cor vermelho-vindces,
Frum becsocn mderscenic, elipsonde, de casch
iperscapo) benhoss. amarelada | maduro) com
st sementes {castanhas) envoltas par pol-
o amerciady. camosa ¢ adocicada
U0y - = cultivadn nos quintais como frutifern
€ & expicie que ocore na floresta, i ex-
‘Emnsmo. Contedo, os frutos aunca chegom
s fewms, 20 menos em Manaus, Esperamos
9= agons chegoem. Alem da polpa as casta-
ks cemivém padern ser comsumidas
Propagacio - apenas por sementes,

Usos culindrios - mnlmmuu na regido ¢
Manaus/ AM,
E também chan
aan, cacao silvestre, Das sementes sc
chocolate caserro''™, Nio forum «
dados bromatoldgicos
tambem carece de estud
germinacio e dispersio das se
PEEA. pois € muilo curioso o it
cairem quands maduros {ndo decidu
gemlmente, permanecem secos (m
€ presos ma planta-mae, Contud
{especialmente o embrilo) ¢ un
de tocoferais {tocophernls) com
Quantidade similar 0o oleo de perme ¢
mas 0o endosperma o tegum
0es de Locoferdis foram haixa
e (usado nas receitas
deidos prines \Ju uumnunim d
& estedricn’ '™, 5
das coma patene

Ve coeens

dos frutos ni

partes utilizadas e receitas (pratos)

~

B

Polpa sem sementes

Frutos maduros

Sementes secas

Cothn o5 frutos m

ovos. Liguidifique .
6 colheres de
Baixo até ca
em banho-maria
baixo, cobrindo a

T € seque-as ber
Masa ou triture o
ser isada para
leite ¢ agica
prepare de p
em geral. Da p

ma. Receita padr

frigo, 2 xicarns de |
dle igticar, 1 ou 2 xic. de e
3 colheres de sop

de fermento. Bata 1
eum colher de
Sifarinhuda. Frea fantas
$OI & incrementar a recciii
£om o polpa. Divina, dific




{
‘.
|

Mart.

Theobroma sylvestre

et K, Schusm
- Somou, Theobema -de-macaco, cacau-silvestre

. i, cacaurana, €ac
 apvareta fins ¢ cxguia. pere
uin:l)ﬂ{ll“‘:m
masmon-fome
mc::; pativa principalmente 14
Smica € MO3S de terra-firme €
- (¢ shandame em solos arenosos).
Folhos simples, alerms © curto-pecioladas,
com limina conidees, glabra em ambas as (-
m‘.mwmmmzinfm.h‘-
”Mpﬂlm.dﬁ [5-25 cm
& comprimenlo Flores vermelhio-viniceas,
reumidas em fasciculos axilares ségscis. Frto
S
‘mmmdzmr
”*}.qmdediimﬂmmpﬁ]w
sucslenta hranca, envolvendo virias sementes
{castambes | de cof mATTOM.
Uses - ¢ mramente cultivada (apenas poupa-
a o quimais ¢ rogados) part produgio de
S, o inis o eviraidos da naturezs nas
nmdrmm'rh:umuﬂl
Propagacio - exclusivaments por SEMENIEs.

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros e de vez  Polpa com

Colha os frutos bem de

cuidado e retire
tibua, cone bem

o adicione outras ve
As sementes brins:

Usos cultndrios - ¢ um <o
yestre. Nunca foi o
Amazinia, excelo
caltores ¢ extrati
i, mas ¢ conside
MO expressio ¢ a
Julgando que ndo vai te
sl ohra sirva de ori
TE estas demandas
Brasil, ajudando a imp
i valorizagao dos alimer
dosperma ¢ branco, macio ¢ nd
88 sementes podem ser ma
polpa branca, cristalina
Esementes tambem libe
e mueilagem quando trin
de molho na dgua. G
Mlimento funcional e

Calha os frutos ben
i bem
tada), r

Suco de cacau-azul com leite

§ ju Processe os fr

i
Mbundanie em capoeir i
de estudos wobre trat- i
1Poudas (brotagao loter A

SR @ com copa rala e all
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Calathea allouia (Aubl.) Lindl.

. S sl Ault

arid, batatinha-arid, lerén. sweet comeroot, topinambor, cocurito

Caracteriviicas erbacoa perenic (Mmas a par
i aeveafolhas ¢ anusl - docidun no ivermo
(Sl ¢ verlio amaninie), erda, s,
cespitesa, de 360 {1501 cm de altura, Jotada
e rsbees toberosas aboagadis ou arredondadas
(batstns) ross em amado (13 a 15%), nativa
s Amasdwiac ¢ um cultigeno. Folhas largo-
lipuicas, de texturs carticea, glabras, distin-
mmemte descolores ¢ marcadas pelas nervuras
pamsicles, de 3050 cm de comprimenin, com
putvino (geniculo) amarchy Sinflorescéncias
escasiilias, demsas, de bractess verdes com 0
e beanco ¢ flares totalmente brancas, com
escapo floml de comprimento igual & metade
s alturs da plants, Nbo produz frutos.
Wses - & cultrvads g regido amusdnics para
prducio de rawres, que sio consumidas Jocal-
e, o sprecisdas ¢ comercializadas nas
fmn. As inflorescéneias bem jovens podem
T cosgmndas de modo similar & alcachofre,
Propagacio - por riromas da base da planta ¢

o pelas panes comestiveis ( hatatas).

Usos culindrios - o planta dev
em leiras de solo fofo cor
Umnlchirg )
menlo das
567 cozdas com a
Basta puxar con
piticea se solta facilmente. |
podem ser consumidas diretame
Lom sl - lembram milho verde
€ J& tradicional no calé
nis, o0 amassadas parn pure
Pari saladas, ensopad
das ¢ fritay. As p cruas também pod
Ser usadas para chips, bem con
Par Farinha ¢ usadas para o preg
los, mingaus o plies. As ralzes i
MESI0 Bpés cosimento ¢ tém gramde
Elstrondmico. As flores cozidas sio con
WERS £ an folh:
alimentoy ¢

AR permitic o

s de resery

escascadas dey

ci e & casquinha fibe

. caramelizadas, i

a8 podem ser usadas pari ©

. HESAr peines (pupeca). I
IUnI.c de aminobcidos importantcs
Sina ¢ metioning” "

& triptafane (b

partes utilizadas e receitas (pratos
i

Raizes tuberosas na ponta das raizes

Raizes tuberosas soltas ¢ levadas

Lave & cozinhc
tuberosas (batatinhas
s fi
#CasCca com
a5 inteirns, Pr
ra e oologue
Aovame
quente ou
jpara fazer farn

o e leite. e

8 oo no azeite, Agregue «

£ mexa bem

Acrescenic




Maranta arundinacea L.
S M s e £ 5T
araruta, raruta, maranta, arro
Carncteristicas - herbdoca eTela. perene, -
— de folhagem
e final
#.phnmplm o ciclo no
:’uun {dockha). de 40-90 cm de alour,
peoviss de risomas fusiformes hrancos ¢ ncos
em mmdo dc 2030 om de compriment, Aa-
e m Ameérica Centml, porém naturalizada
e sode o femmitono brasileiro, Folhas simples,
com wm pesiculy marrom na base da limina,
2 gl ¢ largo-lanceolada, cartace. glabr ¢ de
cor mais clara ma face infenor, de 30-30 cm
") i T
o L
£ mecemos curios, com poucas flores brancas
dincens. Frutis desconhecidos oo Brasil,
sas - £ casionalmente cultivada parn produ-
oo de remas. Outrom foi mais conhecida ¢
enltvends. O roromas constituem maténia-pei-
= pary & mdiisiria de feculs, a qual também
pade s exiraida de forma caseira para o pre-
e de o pratos.

Propagacho - apenas pelos rromas (que tam-
o constiuern 85 paries alimenticias).

wroot, West Indian arrowroot

Usos culinarios - os rizomas
tatudos ¢ lavados para extrag
palvilho de araruta, 1o pr
do. Hoje & mui
como nome fane
dioca, que ¢ vendido com o nome
ganando o consumidor E oum cul
negligenciado ¢ atwalmente

APENES por pessoas ou i
125 da agrobiodiversida
tem alta digestibi
A preparo de cremes, min
108, plio-dhe- queijo, bem como pars
malhos. Os rizomas (secos) possuct
AD99), P (0,37), K (2.00, Ca (0,
SHO0I8) e em mglkg: Cu (5), 7
M (7), Na (65), B (5), dad
Hvidas em gl
Emas possuem (%) umidade (¢
242}, fibras (1 44 b prode
ALE3) Sipidios (0,14) ¢ agiic
i L) ™ & com 3,6 1on,

partes utilizadas e receitas (pratos)

Limpe os rizo
gando com as
tempo. Corte-os cm
dificador com

final deixe decantar
lave o anide de

do. Adicion

Use 2 xicaras de pol
enstal, 3 ov
g, Misture

5 ¢ 2 colh

coitos, Colog
maniej

il
quinhio) extr
rendimen
e polvilhe e
USAF dgus
Nendo seiny
lnem po
Engro:
B, quiente (nole) o
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partes utilizadas e recejy

as (pratos)

Marnr Thalk fric hooohys Gagre ., T

o, Wk e vt 41 LT s et € Preal.

arumarana, jo, caeté, banana-d'agua, swq,
Mnm caeté-do-bre

Carncteristicas - herbicea percne, ercla, i
somutosa TobUSEL COMHAIISA, caducifolia mo
wveroe, d& 1030 m de dmrn.tnalnl1 :'m":;:
Decposin de quase todo o Brasil. Fo
m W: de hainha longa, de lmina
com gewiculo (o putlving}
oo na base, de fovtura cartacea, giabra ¢ de
oo mants ¢lars na face inferior, de 2545 cm de
compeimento. Inflorescéncias lerminms com
peowcas ores hrancas roxas, dispostas no dpéce
| de lomgo escapo que as drspdem bem acima du
| fllagen. Frum capsula discreta
. Usos- crosce espontaneamente em Areas aher-
s de ferrenos. browsos em beim de lagos ¢
lagoms de quase 10do o pais E ocasionalmente
cultivads como omamental ¢ medicinal (ci-
| esrizaste). £ mais conum no Pantanal ¢ na
bacia do ro Parand. Sews rizomas 18m amido
b smoo) de cor roxa apos processamento, Po-
e msos miltiplos por sua cor sni gemers,
Propagacho - tanto por sementes cono pelos

P, maddos pars eviragio de amido,

intei picados Amido seco dos rizomas

Limpe ¢ lave os rizomas
||qunhm|u\'

mexendo
el em po (

Usos culindrios - possui o
ferentes idiomas: Espanh.
Pano, giaho; Inglé
et alligatorfiog, orr

. aqui i
Dilua 5 colh

v
eomestiveis assados, sendo |
Exiragho de fécula alimentar ¢ a
Sonvalescenga) similar oo po
B, O rizomas avaliados sio b
o sendo interess.

(opeic
em cumbucas
& condime
A extragic

anke o seu oo
Ol mesme assado, apenas
Iclo do amido ¢ suco. As folhas e
Bsadas para inviluero de alimentos i
O8 rizomas cozidos adquirem et
ma colomgio coml e o comestis
realidade, observamos s
[maduros) liberam sico rox
o & roxo (fresco) © cinza
I presencn de COmposios
Poides que precisam ser ide
Hiicados, A espicie possui
© nutina™", anti-inflarmatdric
Seu cultivo fora d'igun precis

Lolha os rizomus de plantas

TSP 15 rafzes ¢ lave b

Bos. Coe 1
FO80, mesimo s
Eelado. Mas
s Fimiio (mud,
A posio. Sirv
15 promisson
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Aciotis circaeifolia (Bonpl.) Triana

S Ao gl (Mhart s DI Triana

dinha-roxa,
buxixu-azedo, buxixu,
Caracteristicas - herhaces cria ramifica-
da perene, de ramos cilindricos com ilosi=
dade esparsa, d¢ 50-100 cm de altura, nativa
B regilo wmasimica em maly de tema firme
¢ cm virsess imundivets. Foihas simples, pes
ciolades. de Hmina largo-cliptica de mangens
ciliades. membrandcea, com pehis cspArsos,
glsbeoscente, lustrosa na face superior ¢ de
cor mus clars ma inferior. foriemente Marca-
s pelss 5 nervuras principais, de 6-12 cm de
comprimento, Inflorescincias o racemos 167
s, com florcs csbranquigadis
Usos - crescr espontancamente em dreas aber-
s semissombreadas, como beira de capociras,
== Amsrbeia. Suas folhas podem ser consumi-
das apos © prepar
culmire adequados, constituindo-se em uma
enelente verdura de crescimento espontineo
em iods & repdo Norie do pais. A paging a0
lado apresenta recestas de algans de seus pos-
cufimarios

Propagacho - por semetites ¢ cslacas,

wrvem o

dit & conhecida, Nio citada ant
teia. Apenas Acionis spp. <

HUE @8 Prowim in st
ESpECie ploneins o
bordas de matas de terra
Fogados, quintais ¢ marg:
D0 so tormim-se maks ro
dreas mais sombreada
baixo das folhos ¢ verde
lis arroxeadas, Sua e
lenomenais, com putencaal |
doces, ¢, ideal i re
ehocalates. Carcce de o

LT

P pagmenton, vitaminas .

e confere
Beadis i dlin

especi

abhar peculin 1

partes utilizadas e recejtas (pratos)

s hordas de ¢
figua e guintais. Desfoll
para plantio). |
salaca pode ser

eartadas o il

umi refrescine

Colha ¢ proc

Ferva ca
dpua.
acres

menie cspumantc

dulo muiio re

Calha ¢ proce
do. Tritur
etade dc

0 minim
[T
Witnlie
W (
el «
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e

Caractensnaas ibarbesio creto oo decunt
iy . de ramos quadran-
4 = na-
B e i, cn
. v et
lnlr-.’h’uuh’thl-lcumnlnltdc\'ﬂ-
som imumlives. Folhus simples, pecoladas,
de Mewirn membrnices. estreito-cliplica de
S el © MACECTS cilindo-denticuladas.
wemde bty W f30€ SUPESHION € FONO-AVERE:
Bads ma mfericr, com $-7 nervuras principiis
g marcam foremente 1 Limina, de 6-12 em
& comprimenn, [nflorescéncius em racemos
sermmans: rakos £ kangos. com flores esbrandgul-
e decrenas
Dees - niio ¢ culivada ¢ ocorre de mancim
sspemtines o @reas abertas ¢ beira de matas
= segsle smaescE. LMK €T ISITENON SECOS
oo mundgveri. Suss fodhas podem ser con-
s tario cras na forma de saladas ou co-
mdes = pary gelena i vega recertas 4o lado).

Propagacho - por scmenics ¢ cslacas.

s (Aubl) Triana

acsot marpmic e (M
buxixy, buxixu-roxo, azedinha

'oxa, payash

Usos culindrios -
payash e no Peru
curihjau. Espécie pouco estu
Como se vé na foto
arennsos {ou argilosos
0% & alagagio (até com boa lim
logo impriprio para a ma
eonvencionais. Além disso, v
locass sombreados ou de m
nermalmente suas folhas | fac

2

ARI com manchas arroxeadas. Suas [0
Mo apreciadas por todos
i milo para a boca’ ou em saladis
#lgn fenomenal, | inovado
Pouco comum para plantas
ehdsuco (follus as) & muilo
S0 & refrescanic, Folhas u:
B eoma verdura™'*, Care
Mieos e bromatoli
menton ¢ aval
subor peculiar. Ay
enper |, cantin,

por

partes utilizadas e receitas (pr

atos)

13 Ak
Jacla cheia com folhas soltas

Detalhes das folhas soltas (roxa)

salada de buxixu-azedo-do-baixio
Colha o8 ramos de |

para plantio). Lo
sulasdn pode ser pura

Colha e processe as |
neceila a
Adicione me:
a0 volur

o fogo alto para
o foge
alé ating

Destaque as fo
Dewre alho, s
M dzeite ou mai
Frango ou peise (o
sidrutada) ¢ o

PArs misturar be
fogo para nio 1 i
Bem nevd i ha da
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~ Bellucia dichotoma Coan. partes utilizadas e receitas (pratos)

Carpcternbicas « dirvore peremifilin, e Tronea
cuno ¢ scimponiado, d¢ 312 (20 m e almm
por 1525 om de dilmetro, nativa em oda
rogilo smasbaics, princpalmente om matits
secundini de wmefrme. Fothas simples,
de mwina large-ovalada, subcoridcea, glabei,
Tesarons ¢ com aervaclo sahemle na face supes
mor ¢ de coboracllo verde mais clam e opaca AR
smferwoe, de 14-18 can de comprimento, Flores
Califionss, solitinias ou em fasciculos de 2-5
mmadndes podunculadss. sromiicas, com pés
fakes bewncas ¢ estames amarclos. Frutos glo-
B o lipo baga, com sementes minusculns.
disporsas. na polpa camosa de sabor dcido.
{s0s - ndo ¢ cultivada, mus cresce espantane-
Emenie om dreas abertss de vegetagho secun-
diri ma Amasdaia e seus frutos sdo recolhidos
e chilo sob 25 drvores. Geralmente sio const-
s, s sty CORO SUCOS, ou preparadas de
s fomna apos cozimento | veja receitas oo
paga ac lad de seus usos).

Propagacio - exclusivamente POT SeEmentes.

Frutos maduros |congelados)

de corte
dem ser u:
triturando-

Usos culindrios - 1ambés
ba, aragi-de-anta ou pa
¢ conhecida por man
Vemado, gwavaba de .

mirda de m

=08 £ uma

e avalie a desidra
frutos secos no o
vissilhame

ada como frutifera, com fm

€ como frula de
com frutos adocicados ¢ de sabaor st
fetrogosto com leve am.
MWD promissora P
Agroecoligica na Armaed
Ie nas capoeis

e rogados ¢ p
Mmancjada com experimenta
culturais, dubagio o

! - eaulifiora (frutos no
Jnboticaba). A plants produz fru
Intéirn e o empo entre a florag
dos frutos ¢ muita curto, ¢ ce d
tecnologia Je alimentos ¢ andlises nutrict
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Clidemia hirta (L) D. Don
it s v g (Al Gt
Caracteristicas - arbiusio perens. erein, mw
camificado, lotalmente: watido por pilosi
o _“ [y :u_t«- 1.9 m de altum,
st o quase fodo o besritana brasileiro, m
vepraci soandans e terrenos bem drena-
dos. Follus simples, de limma ohlongo-ovala-
da membeasices 4 cartacea, de mangens cre-
salado-ciliadas, marcada pela nervagio. de 53
e de commprimento, com o face supenor bisla-
da ¢ 3 mfenar de cor mais clar. Inflorescécias
== pumiculss. gxilares com flores discretus de
oor beanca Frto haga globosa, roxo-escura oo
smparpires de polpa seculenia com micro-
-sermenies nels despersas.
Usos - nio ¢ cultivada (mas, tem potencial
e S0 & cresce esponiancamente em ireas
wberias. Sews frutos s$o comestiveis in nanro
o podem ser 100, aproveitndos para o pre-
mam de praics diversos, uma vez que niio ne-
cesunzen ser descascados ou fef suas sementes
eeterades porgue tudo & comestivel,

Propagacio - exclusivamente of sementes.

e, Ciidhida frna v, peic
buxixu, mirtilo-brasil

0. ) Machr
, Brazilian blueberr,

Usos culindrios - na regiao da Cha
manting (BA) é ¢
chorro (nome ndo muit
frutos adocicados sio ¢

lingua azulada™. Esta ¢
intocianinas, compostos com i
antioxidante muito cstudados e ¢
atualmente para uma alim
Fratos sdo tidos como antjes
fig0s em vitamina O, Plant
tencial parn cultivo e manejo em sis
eealdgicos e agroflorestais, esp I
Amizinia, onde ¢ muito abundante nas
s e rocados, Outra espécic
Proima da espécie e aqui
Significativa atividade anti
Presenca de anocianinas e
Também foi detee o com
Mo imponantes, ¢ 1., dcid
feica, ulém de twores significa
alguns minerais {e.g, Ca, Mn e Zn)f

U extudos comn s espicics o 11050

tico)

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros embalados (feira)

lada de pi

Calha os frutos
te em baci
hem finint

frutos frescos.

preferéncia,
usImes ape
outras verdy

0 cormum
tropicas da A
o preparo d

do sempre a1é da
torradas, com basc
de bolos ¢ tortas.

A08 Pigmentos ani

Triture os frutos
R condensado, 2
ingurte ¢
luddla. 1eve

enseing delic

STvEles, |
bBur ¢ 1exturn o
Yo de alios
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a’.mhwsls 0 partes utilizadas e receitas (pratos)

e hetrrn Nauibn
:-un.wﬂu:mm azulzinha, Amazon blueberry

Carscteristicas - arbusto perens, erclo,
mificado, foliosn, de 1-2 (3) m de nln_nrn. na-
fivo na regido AMErdNICE S MEs PONEIrs
& secandinigs de droas sheras de terrencs
bem drenados. Folbas simples, pcmul:_dn.
de Himisms larpo-eliptica de margens inteiras,
embrandces, sctulosa com pelos g_|undu|a{r.s_
‘coms & base fbremente desigual ¢ a superficie
dessmmamente marcada pela nervagdo palmada
saliemic_ de 713 em de comprimento. Inflores-
inciss avilares cimosas, com floves regulares
esbranguicadss. Frutos do npo baga globosa,
mano-aralada ou cscura, com polpa suculenta
adociosdn da mesma cor ¢ com muitas semen-
‘es mmusculas nela dispersas

Usos - aldo ¢ cultivada. Cresce espontanca ¢
Beguentemente em dreas entropizadas em suas
regides de ocoméncia natural. Seus frutos sio
comestivess i aaturg, mas podem ser subme-
tidos a preparos culindrios diversos (veja na
pagma a0 lado receitas de alguns usos)

Propagacio - exclusivamente por sermenbes.

Usos culinarios -
fidas nos pratos) ¢ devi
POSIOs com importante ag
B estudados e r
uma alimentagio saudivel. [
potencial pary

o .
emdidos & expostos de
tradas & com alt produtivid
Espécie deste péncr
Eaqui também traty

Trittere o5 frutos (e,

VI iividade widante
anocianings e dcido ascorbice
detectido compostos nido antociinicos i1
as espévies, ¢
o, alem de teores s

filbras. ¢ abpuns minernis (o0 . ¢
I-uuuxﬂu-qum-.m--. totéen;

de alimenios

i estudos

F

O £51 espdcie
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IR Forst e Forst,

. fruta-pio, breadfruit, pana, arbol del pan, pannok;
fruta-pho-de-massa.
: ifivlea, muk A

« Arvoce P

- - .,Fm:m.m
treco cure ¢ rugese, de 10-20 m de aliura,
mative prmcpalmente o Sudeste Awiitico ¢
mur‘--ﬂumwhdn*“j
s mewrs = buse ¢ profundamente 5-11-la<
Pl 5 oo, carticea, foriemente marcada
peta servagle, glaba ¢ brilhante pa lmlll-
pores ¢ opaca € de cor mar clara na infenor,
de 2490 cm de comprimento. Inflorescéncias
“._Ihm:mﬁpigascitinhr
aan de 1530 om de comprimento ¢ as femis
s globonsss. de 5-6 cm de diimetro. Frutos
evmpeses, globoses, de mie 2 kg, verde-ami-
sciadon, com poips clam ¢ sem semenies.

sos - ¢ mdicionalmente cultivada em todas
= mplies topecais. do mundu, 1 Mesmo o0oT-
sonds wo Brmil (repdes Nore ¢ Nordeste),
e s fruton b aproveitados pars comsu-
T ST G apis Corimento (useal)

Fropagacke - mscuuada por hrotagdes das ra-
S € s ramamenite por slporquin/esiaquin.

Usos culinarios - ¢ wm alimen |
Palinésta™. Os frutos bem m:
eonsumidos dirctamente cor
nbicate-manteiga) ¢ s
COM agicar ou com s

ta-inglesa, inhame ou
usando uma menor p

Polps dos frutos maduros |
Bala, pudim, mousse oy creme

€M dgun com sal, descasc
SO manicign, substiinds
i1 fatise ¢ fritos ou grelhad
et coradon, desidratados
Barinba™, ¢ enan
P e mingaus, Cone
Energin (] | Okcald 100gF7. As
Mameulings jovens sllo cozidn
Sacdim parn doces o crisls

b e prce- wsning A il

i i fizer bole

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colha o5 frute

-miie. Lave

wubdido piera nd
firma de g

o inten:
Fit coslowar
Para 4000
M




. devore perenifolin, lactes
cemte. de cope ral ¢ de ToACT cilindneo com
CEgTTwaaTeT 1 baee ¢ revestido por Cascd
ﬂmtwm&t-ll m de ahum,
stive s Asia Tropical Folhas simples. de
M ovalada, caruicen. glabra. com 5 lobas
_ht-e.uumnd:cd- lado & win ter
el s lrge. vende-escun h_1|hm= com
servers prmcipus brancas nd face supersol
& de cor man Clars na infenor, de 30-T0 em
& comprmento. Inflorescéncis masculinas
lomgas ¢ cilmdncss ¢ feminnas globosas. Fru-
s cblongos. de susperficic muncada ¢ de cor
wessle com polpa suculentn (cscassa ¢ seca) de
‘o smmmciada. COM MUILES SCIHCNCS MarFONS
s wria dsperias.
ses - ¢ madiciomalmente cultivada nos quin-
i sitios ma regillo Nonte par consumo das
sememies apos commento. As fofhas sio wsa-
4 e medicna popular para fins diversos,
£ pars controle do dishetes (chd ).
Propagacho - principalmente por sementes,

partes utilizadas e receitas (pratos)

Sementes (castanhas Farinha das sementes

Fruto maduro

Colba as semente:
limipe-as ¢
limpas nas
dades da Ama

agua fria (pre
qual descasca
castantias ¢ m
cozimento, 5

Usos culinrios - normalments
Lo Ariocarpis alt
edrpies wlfifis var. 5
s atualmente ¢ conside
68 como distinn de 4. a
Besta obra. S30 muito di

Serm
f (Dus

pln, podim, farofs, ber

P, Asse em |
e

P

: il
Fendilivi, mehuindo flay I

]
agrwdiveis

e

aryihvnzafivans o Jienling
© uma |D\I|r|n_u||n.|||\|-l "




N —~— 2 ooy
Arte heterophyllus Lam- partes utilizadas e receitas (pratos)
e jaca-mantelga, jackfruit, yaca, nangk,

Jaca, jacqueira,jaca-dura, jaca-mole,

Carscteristicas - anore perenifilia, muite
lactescemic. pdal e troneo cuEre:

,w&t:‘;m 10-20 m de altura
wulqmam-_ natrva possivelmen-
:’- india. Folhas simplcs, de limina subeo=
ke, imewma, ghbe ¢ brilhante com m-r\'nn_!_
brancas = face supenior ¢ de cor \ndc_mu
clurs ma imferioe, de 15-23 om dc comprimen-
:l:ma.-\ aniferes, @5 masculinas ¢m cspigEs
sblongss de 5-10 cm de comprimento € as I'L'—
miminas amedondadss. Frutos compostos, elip-
smdes. muricados ¢ verdes, de 25-50 (100} em
de comprumcntn ¢ at¢ 50 ky de peso, de polpa
charn ¢ sememics hrancas

Usos - ¢ amplamenie culuvasds em todas as re-
e wopicais amidas do pais para produciio
de frumm. A madeirs smarels ¢ popular pam fi-
== méwess ¢ wsads Como coranic par os man-
o e monzes budistas. Tém usos medicinnis
popuizrsy drvetsin, wendo bem estucada!

Propagacso - por sementes & por brotos.

cadas ¢ mistur
para puré, p:

Usos culindrios - além «
meadhings consumidos direte
fazer 0 suco com dgun ou

especaalmente da '
2 com um

delicin carmo '
SuBves ¢ mais dig

Jacn bem verde | pequer
Vem ser covidas com a ¢
M se desnaturn oo

de ‘palmisn
frangn, i
er usada parn faeer haml
IS cozimento sdo rmary |

Buea (11,3, de lipidiosy ' ¢

€ nllo palat
A jucn mad,

é fight { T0Okcal
nrbwsicdraion, bou fonte de K

de flavin,

et Ser addicionncda cm

e
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A MO

Artocarpus lakoocha Wl o Mb

WT g

jaca-de-macaco, lacucha, fakoocha, w}«k

Caracteristicas - - drvore cadvcifolin, monaiciy
xa, de caule curto e de oo
T e 5 e b i 1 regs
\msiidas do Himaliia, India ¢ Sudeste Asiatico.
Folhas simples. pecioladas, de limina ohlop-
. conibons, glab. verde-escura-brifhante,
marcads pels nervaglo e pigina SUpErHT
& de cor mus clirs ¢ pubescente na inferior,
de 11-24 cm de comprimento. Inflorescéneias:
smssevna, @ masculias em ‘espigas’ amure-
lo-aisrangadas ¢ &5 femininas em ‘zspigas’ ver-
melhas. Fretos compostos do tipo sincarpo, de
fmrmate arredondado ou iregular, alaranjados
quando maduros e de superficie vermucoss &
wechadadn de pofps camoso-fibrosa com pou-
o semenes nela disperses
Usos - ¢ mmamente cultivada no Brasil, geral-
m=nte s colecionadones de frutss, A polpa
pode ser consumida in aturs, mas também
R COTENICHLS, 25 COMO Sty sementes.
Propagacso - prncipaimente por sementes,

s precisa sof svaliada o extaguia ¢ alporquia,

Usos culindrios - cra
Per-se que com as
apresentadas nesta obr
& mudas poss;

Mousse ¢ o sorvete ficam com wma oo
SSpetacular ¢ sabor acid,
8ils papilas pustativas. Os frul
Ihidos de vez (ve
o) com pano levemente mid
) Pusde ser usado para

doces, r-rm.rm EWS B ¢

masculinas. joven

subi
Poddem ser usadas pars
APIcles ) ¢ as semente
“das e toreadas [FORETI §
Apesar o uso tradicional, as sen
Yectinas (e anoc
Wvalindas apds o5 i
E tna ghicopr
low™, Ay
ibstitugn da py

dee betel!!

partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa sem sementes

Sementes limpas

Collia s frut
0 com pans e [

polpa com
creme de
latina sem

primein rece
caxeir
ANty

mavicda na b
e s
€ mic
Kirva quente
i I
Menos pilpa i




ey — TS
Ficws at ;.(qu‘] Mig. B .
 ifon. minifigo-amazdnico, minifiga-da-campl &

Caracteristicas - hemiepifila quando na ﬂ;
amibventes abertos, pereni

:‘;::::d:w ghobasa ¢ densa, de
fronce Curk) © ESPESS COM FAM0S claros, de
.12 m de slturn, nativa em toda @ regido ama-
sieica. Folhas semples, pecioladas, de lmind
liptica ¢ curto-acuminsda, coniaces, ghabra
ma face superior & pobescente na infeniar, com
» nervrn. ceniral destacada, de 10-20 cm de
compeimento. Inflovescincias globosas fecha-
da isichmsol, iendo BO Seu APICe Uma peguenl
shermum jostiolo) vode entram os polinizado-
s O “fruto” (sicdmio) ¢ o desenvolvimento
desin SSTUIUED © T O MESmA aspecto.

U - ¢ mma planta silvestre pouco conhecida
Sews fruos: produzidos em grande quantidade
fa plasta fica rosada), sbo comestives i matorg
& pedem ser aproveitados para use culindrio
i coamenin © preparos adequados.

Propagacho - wnio por sementes cOMo por
meios vegetativos (principaimente estaquia e
porgua. e precisem se melhor avaliadas):

Usos culindrios -
Ficus tem as infru
nios} ¢ o
meira cita
desta espécie, que e parte
{Fiews americana Aubl ), ond

Seisticas organolépticas similares Seus

maduros sio tenros, suculen

Bem cormuns em solos &
Inchusive em qui
onde as eEpécies comuns da ag
desenvalvem, logo pode ser uma
Aol adaptada para cultivo o
Produgin de polpa congelada

ef

s,
Weorey. Carece de extude
msaios agronimicos gy e
¥a.8 produgdo de frutos (que ¢ |

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos de vez (imaturos)

sex consumido
de frutas. Trit




AN O scabra (. Macbt) C.CBerg
o Chart. Prmafisiran st L B
inhars, inart, mic-de-gato

Caracteristicas - 8o peremfidia In.':*
ampeiol, dresca. de copa rala ¢
ﬂ‘k oo ereeo ¢ cilindnico, :m
m— movos mETOR-tnCHioss, de 12:18
= de s por 4080 cm de dumet, nativa
--ml--d-armmlw& terra-firme
Folas wmples, d¢ lmina cliptioa. conacea,
et ¢ Srifhante na face supenon ¢ pubérula
& d cor s clars ma mfenos, de 10-28 om
& P i
s ¢ seumidss cm grupos ¢ a3 femininas
wolitaras, pedunculadas ¢ yualmente axilares.
Framos smdondados de superficie imegular ¢
smarele. com polpa suculeni ¢ adocicada.
Usms - mho ¢ cultivads ¢ seus fruos sbo calhi-
dow o exemplares da paturesa para consumo
i s Alléen de s podpa. também podem
ey comsmmades: suas semenics |que procisam
e estadi) apes cotimenite © preparos culing-
rom sdogeadon | veya recestas na piging 30 lado
de sl de seus possivers wsos culindrios).
Propagacso - prcipalmente por sementes.

partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa dos frutos |4 sem sementes

Usos culindrios - ¢
dada. Localmente, os

frutos

mmificadss ¢ facilitar a ¢
milhares de frutas e hortali
24 pesguisadas quimica ou
Ineoerente & que investimos re

¢0, 'mellorumento’, pesquisas (s ve
Postas) e formagio de pes

PFORLSS em dutras regides e ndo in
floes brasileira de forma robe
D prospecedo ¢ uso real da
do nosso py

- Inclugive b rest
Blrocriticos para pesquisar o n
Petie mais prowima citada con

ASEMM Co
Eamm fruta de subreviving
#a. Carece de estindos hroman




!‘: 1 q“l N -
Morus nigra L. : Partes utilizadas e receitas (pratos)
3 iberry, morera negra
black mulberry, Persian ml
amora. amora-preta,

Caracheristhcas - srvoretl o4 rvore caducifi-
geralmenty. tronce Gl @ rAmos
h“#u:‘:fu i de alturn, nativa
:(‘_ Japdo. Folhas simples. pedunculs-
s, de lming iicina de mangens serreadas. op
Faruveimense lobads ¢ de margens Tisas em
enerplares jovens, glabra em ambas a5 l'nm
de #12 on de comprimento '|Ilﬂ.1m
msseyistis ¢ avilares, em amentilhos” (espi-
gt de 36 om de compremente |48 masculi-
s s curtas. Frasto do Lipo drips composti
mirstesodnon) cilindrca de teaturs seculenta
€ doce-aulada
Byos - ¢ anplameme cultivada s regides
Sl ¢ Sudeste do Brasil principalmente pam
poodhecio de folhas pars alimentar o bicho-
sy, rmando-se subespontanea. Tanto as
Tolhess. commo sus frutos sho convestivers, estes
inmos m marers © mmbos apds cozimento &
prepare culindnn adequados.
Propagacio - usualmente por estacas gue en-
raszun facilmente (clones) ¢ por semventes,

M € Sirva

spticar, As folhas oo
picadas ¢ servida
clas. 14 existe chd em saché oo

Usos culindrios - os fruos ma .
ser consumidos dirciamente (deliciosos)
e usados para ge doces en
Bone) ¢ em calda. pudim, tortas ¢ .
{recheios c coberturas), molhos
Para pratos salgados o

amor ou cristalizados )
triturncdog pir
eonservado para usos futuros o

tdraiac

SAme. corante ¢ saborizador |
vemsas. Um prande mercado
Brasil. As folhas jovens

et brangueados ¢ usados ¢
Conda, especialmente combin

medicinals™. |lsada popular
S0 repositor hormonal ¢ para o e
U6 Gabelon. F bem estudadn o riqui
Socianinas com atividades ;
€ em Bavonoides, além de alic
Bros linoleico e fomtes de mi
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jaca-africana, fruta-plo-africana, Africaf!

A il lactes-
e ey gyt
com s acinrentada. de 2030 m de
:n‘hl.‘ncnamimm\\m:mw
e £ oo & Aftica em floresias ¢ locals
micdos. Folhuy simpic: & cunto-pecioladas, de
s coridcen, glabvn em amhas as faces &
e cow s clars T infenor. de 13-25 cm de
e : sculinas ¢ fes
. om plamtas separadas {dincis) od B
s pilanes (monoicas | globosas, brancus @
o fore perfeme de narciso. Os fruios sho
\gmimene globosms, amarzios, de ié § kg de
oo e s de 20 om de didmetro, como palpa
we-camesa com a8 sementes nels dispersas.
Daas - & rrmmente cultivada no Brasil, conti-
o & bmstammie: popular em outras regides opi-
cam, ande mues sementes 130 consumidas apis
commen ¢ propare culindrio adequados. A
pigms a0 lado apresenia receitas de abguns de
e pracran ssos culinifios

Propagachs - prncipalmenic por semenies.

Usos culindrios -

eazidas ¢ torrada

Ser moddas par;
Bopas ¢ pratos diversos, As s
de dleo alimenticio!. E ur
alimenticios tradicionais na
mente estudada, com

Protedris {23% ), em lipi
fonte de fosforo (P) ¢ pots
PriRCipais aminodci
© aspdrtico, glisin
ilina' ™. Outro estud

Einzis e umidade de
WL Eim relugio aos min
K eom (650,00 ppm,
Vivon de N, My e ¢

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros

sementes cozidas de jaca-africana




mmh‘lm- o Partes utilizadas e receitas (pratos)

« drvove caducifolia. de copl

R Fevie g cipunl cillndrico-sity
“ domcomes, de coc amarronzada, com aspect
de wmmerm, de 1534 cm de comprimenta, cof-
e peaites sementes trialudas ¢ cleapnosas,
Uses - dc devalgacio relati amene recente 10
| il e i coletss desde 1539 ¢ 1900), &
| eulal om quintas, principalmente na re-
| e Nendieste. Tanio para aso medicinal como
e meveitamento de ¥ sementes 0o
ratmestc caests da dgua de consumo, Soas
indian ¢ B povens. fores, ruices ¢ sementes
pode sy comsamdas.
Propagacko - por somentcs © CRICES grossas,

rinha de t

e, ew

flores p

Usos culindrios - ¢ ingredicnie
culindria india
Brasil como hortaliga art
Mulos) podem ser wsadis
verduras; saladas, salicadas .
ples ¢ bolinhos.  As flores podem =

midas eruas em saladas ou cozidas
fenros bem jovens de
dem ser raspacios ¢ cozides
I8, As rmives engros
ferradas, descascadas ¢
sondimento similar 4 raiz-for
€ aroma muito pungentc 1
A% Loggo, comn todios os
deve ser usada com parcimi
D sementes carg
P salucla™. As folhas 12
oddes ¢ uma das melh J
FN A (e 44,817 LI en
O frotom verdes tém ca de 4hcu
Bows fontes de Ca g, especinlmer
1 00mg/ | 0thg o i e 2




M (WA sman

Ensete ventricosum (Welw.) Chﬂmm e Partes utilizadas e receitas (pratos

enset. Abyssinian banan,

Bouce e
-._..-_m-.l--;: e "‘ Jardim,

Caracteristicas - erva arhorescenic, N""
- i (morve apda o frutif v; o
& prendocaile salent € expessa, de 3
-‘”pﬂ:.*-l‘mdcdm.n-:k
s Afiicn (oo na Abisinia ou Etid-
i Fesllus eretan com basnha covolvendo o
presdocaule, de limina imieira quando ovent,
lipussde. subconiioen, com 3 nervura central
vermelbe-arroveads quando jovem, de -2 m
de comprimeme. Inflorescéncia solilina e tef-
mmal de ca de | m, imiclalmente ercta depois
ichmads, volumoss, com heactess vermelho-
«scwrm ¢ flores pequenst. [nfrutescéncis sie
‘sl & wm cacho de banana comum, com fru-
o fsiformes @ angulados, amarclos de palpa
COm SEMENes Pretis,

Unes - ¢ splamente cultisada no padssgisim,
prescipalmente nas regides Sul ¢ Sudeste do
Bemil. A poipa & as sementes podem ser con-
e apos processamente.

Pk - por sementes ¢ per-
Elhm ¢

i | s plantios na A frica,

Usos culinrios - ¢ alimentc
onde a espécie foi domesti i
alimento por milhdes de pessoas'™, E cultiv
hd mais de 5.000
dades. para consum
amilicens e 'hainla’ das
colheita ¢ 56 das plant
rizomas de plantas ;
Senvas devem ter sido tran
mago dos frutos): os
Erandes, mas ficaram oy
B Cozimento, Na | tidpia
B3l feft assim (amicho), o
de plantas Jovens'™. Ok rip
fermentadas por ca, de 20 dig
e um produto amilicen
Hea) e usado para |
{Marinha mais req
Mnguecay & holgs
Amentes ¢ alimenticio™. A polpa
PRIPOSE € ndio bl informiag s |1
fudlors ntrichonans oy i

5 e hit ma




Musa velutina H. Wend. & Drud

By, = % J mental, de-jardim
- jardim, v
Carscharisticns - Erva crela, cespitosa € 13
de peeudocale

wiscwhe, de I.H.ml m de alra, s
v ma negide do Himalaia Fulhas simples,
lomgo-peviodades ¢ st hainha envolvendo o
pecudocsube, Jde bona micita isando poverm
¢ partmdosg POSIERIGMICHEE COm o venii, gla
baa, carticen. fonemenic marcads pela nervir
comtral, de $0-160) | 200) cm de comprimento.
Inflorevoineia eteti. solitinia, terminal, em ‘-
e’ cumio com bractens 1oseas ¢ flores ama-
el Indnsescineas (cochio) tnmbém ereta,
v s & rque velutinos de car roses, dels-
‘ommies, gom polpa branca ¢ sementes pretas.

Usos - ¢ amplamente cultivada em 10do o Bra-
il pars fins cnamestais em jardins a pleno sol
s metssombra, Sews frutos, apesar de atr-
et ¢ relatrvamenie saborosos fn arura, o
oo comsumidos. N30 penas os. frulos, mas
ambei g4 sementcs, o mangari e as flores
também podent ser consumidas.

Propagagho - principalmente por rizomas,

sans flores, seos frutos e

sua dispersio em maior escala. F o
res ou do coragio o il
FGHD gasirondmica pode agreg
ESpecie que ostd disponivel Su
ficam crocantes, sequinhas ¢ munt
E podem ser servidas como entr:
petisco. Nio tem nenbum a
manigark tambérm rido ¢ am:

zado como tal. E mell
0% das bananeiras convencio
VE-low na feiras (sd0 durdveis ¢ ©6m 4

refogados como se lisse e
Vakiserha ¢ pratos similases, |
de tortay ¢ pustiis. Carece de

Partes utilizadas e receitas (pratos)

eluros, termin
quenie salpic

torradas de banana-de-jardim

ser aproveitad:
€ A5 semene
Formc
A0 quein

petisco




M | MUSACHAE

Musa X paradisiaca L.

banana, bananeirs, pacov, plantain banan®
clsticas - erval {ndo ¢ lenhoss) arbo-

rescouie, pumalosa, cespits. d ey
docaule) suculento ¢ r';'-'““ formada pela su=

sel das bambas foliares. de 3-7 i de
ahura, priginads oo Sudeste Asiitico ¢ evoli=
idn & partir de crismmenios enire 5 esphcies
selvagems diploides Mo pesminala C .ll_ln ]
Misas haibisana Colla. Follis: eretas, pecioln-
das & com hamha envolvendo o pseudocaale,
e Uamin mareada pela nervara principal, gla-
v & cerosa de 1-3 m de comprimenta. Tnflo:
msodncin em ‘esplga’ solitina ¢ lermimal, creta
& depows inclineda. com brcteas armoxcadas @
floses e cor creme. [nfrutesedncia (cachi) de
i | m fou mais) de comprimento, com frusos
smarelos | guando maduros) ou rovos
Usas - £ amplamente cultividh no mundo tro-
pical, inchuindo o Brasil, para producio de
frutos. Aqui trasaremos apenas das ares nio
comvencionais: mangari, flores. cascas ¢ sal,
Propagacio - por rizima ¢ meristema (i vi-
o) - culars de tecidos.

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Mangaras (coragdes, umbigos, bogos)

Usos culindrios - 4
convencional. Fai selec
pelos produtos ¢ partes alime
venziomas (PANC). Ve ser
0 usi da banana verde para pr
massn’, As fothas
slimenios, A pane
Podde ser usada como suced
‘.= interna do pseudocaul
o - bem antes de form
Sola ou processada coms
Atualmente ¢ pasco conh
Papsilacio urbana, ¢ mesn

=
©omo hortalica e das flores s

Frutos verdes




L ™ VL it mm(ambess.l O.Hcru

,uau bebens.] D, Legrand,
MMMW ara

g a, sete-CASaCas,

partes utilizadas e receitas (pratos)

eiro-grand

: ' h:lm M“:‘L:,ﬁ,m : Polpa dos frutos maduros

At UNDETIS L1

Lcrh.m:hminfm,dr?-_l_lm
| e comprimento. Flores geralmente solitinas,
¢ gujlares, hrancas & grandes. Fruto baga subgho-
| pe smseclossvendeada, de polpa branca
| coem semenies rugosas ncla dispersas.
| s Mivida e p
domesticon pars produgh de fruios, prncipal-
e v Sul & Sudeste do pais. Estes podem
ser cumsusidos. i waned o0 A
et a0 ladi apresentn recedtas de algins de
sous passiveisusos culindrios.

Propagache - cxclisivamenic por sememes.

Usos culindrios -
s regifio de o
sara. Frutes

latina sem .
1 aliny
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. frvore peremifolia, de copa
w_mm'mmb
= e e b pepicco Joscstln
g 6 e alhum por 2030 5 06 S0 S0
maten gl Sudcse: do Brasi s Med
“.._mmnmr“"m.
Ko obdge-chiptica, cartiea, glabra ¢ bri-
B s e supeniat; discolor, de 7-10 cm
e compricnte, Plores salitirias € axilarcs,
e (pétalan) € VMS0SIS, CoNn CSLATCS AME-
. Fruso baga globoso-achatado (pido, dis-
o0 vendor ou wa indigena - chamada igage-
i, verde mesimo quando maduro, de 7.9 cm
e dilmetro, de polpa seculent ¢ acidulads,
oo ememiss brancas ¢ moles nels despersas.
Unes - ¢ mplamente cultiveds em pomares
domisgicns. ma regilio Sudesse para produglo
e o o o fims omamentais. Os frutos
e amesthves. i matwrs na forma de sucos,
o scr tumbim submetidos 8 (reparos
cslemsrws diverss apis corimento.
Propagacis - cuchsnamente por semenfes.

Bl Matro

; camocim

Usos culindrios - & uma frut
brasileirn. mas me
nuiricionalinente ¢ com pro
pequena escala. Raram
Pegionais, até porque sio i
Facilmente amas
mididtico. O que
8érins que fomentem p
§t com usos consay
Mas, falta n
msior escal,

iy

m
que saxomal, no merc para
Sima PANC ¢ estar d
colur, nas sorveterias,
das padarias, bares e n
Gambuci ¢ de Gtima consistin
Pecilmente mantendo-se ;
& de cor esverdeada comao
Algumas geleins comerciali
Semais. 0 teor de vitamina ¢ da polps
Media de 15 9mg 100y nos frutos mod
Whtimg ) 00 oo frutos verdes

ponivel 1
cirdi;

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros Farinha das cascas
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Partes utilizadas e receitas (pratos)

ifiskia, do copd
e =
- cascs laminada. de T-13
2535 om de dibmetro, nativa
s repilo Sudeste do Brasil.
s Nz Aslimcs. Folhus ssmples. de P'*W
snde ¢ dema-pubcscente, com Liming
ssboersices, laege-cliptica, rugos3, discolar,
s pbescente sobre 28 NETVURS,
e £.19 cm de comprimento. Flores axilares,
skt ou em pares superposios, hrancss @
e, Fruso baga globosc-achatada, verde,
e pelpa branca com sementes ragosss. Hi
s smiedndes Dotdnicas desta espécie.
Wos- ¢ ccasionalmenis cultivada em pamares
Somencon pars proctach de frus na regilo
Aades. podem s int iz
s, procypimente com sucd, ms ambém
podem scr submetidos 8 coriments ¢ prepanm
culmar adeuadis. A paging an lado spresen-
@ mrocime de alzuns de seus possives USO8

Propagacio - cicluwamenle por semenies.

= e sl pov

Usos culindrios - cs
pouco estudadu, po
Sprima alé para pesquisas
das as guabirobas lem seme
substincias picant, %
Ique significa mais ou mend
B0S o picantes’). O suco f
frescos ficam muit
dmassados nem i
tes. Tem potencial
thi com pedagos do:
sabor e sroma fenomenais
o hid incentivos ¢ politicas pobl
medio e longo )

domesticar ou
Esperamos que est
Estimulo pars consums
nmtureza (coleta), nas fer
ia8 diferentes, A demanda ¢
dangas de poradigmas em rel
Eomemis, plantarmos
8 mols propulsorn pars wma

mica
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Carscteristicas - arvorcts semubeckbun,
dherta com rumihicagho ai 2 base, de
;Fu.*mmunuplu i
. princh umw.nnmm&
termy-Srne. Folhas simpics. cumo-pecialadas,
eum;mufmmpﬂiﬂr
5 & de cor mais clam pg
afeoot. de T 14 om de comprimento. Inflores-
cémcins em pequenis mcemos avitares de 25
fioves. Srancas. Fruts globosos, do tipo baga,
amcios, velutinos, com polps cspessl, ama-
eimds, musto suculenta. aromitica ¢ de sabar
dcade, de -8 om de diimetro
Usos - ¢ smplamense cultivada em pomares
demistics. prcipalmente 3 regilo an-
mimca. para produclo de frutes. os quais s3
mmadon purn frer succs. Também podem sex
smbmetdos. & cozimenio © poepare culminn
adequados para crar pratos doces ¢ salgados
devenaon (veja na paging 00 fado receitas de al-
[ i Sews POSSIVETS USORL

| Propagache - cuclusivamente por semenles,

Usos culindrios - ¢
20nin, sendo encontrs
pereciveis. £ mu
Barje jib conguistand
& maravilhoso, fics mu
manie, além de pritico pa
Peceitas. Nio necessila ser
Clsca & uma pe

£ 0O & miilo retir
grandes). Triture ¢ ja
di que pode ser usads par
O A ou com e
de corte (aragas
podendo ser transf
salgado. Composiy:
MSleTia seca): prob
BASg), carboidratos |
el (%100
Proteina (({L6), cinea (0,3),
Sidios (8.9) ¢ enerpia (39, 8kcaly’ ¢ m
AEm 100g): K (62, 7mg), Ca (9,41, Ma it
(568, bg), #ni) 04 Apg )
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Eugenia victoriana Cuatrec.
*# sundrop
thows - srvoeets Socidua, de
s com ceule curto ¢ Mg
:,- ‘t_:_( {61 m de alusrn, nativa
- regle porte da Américn o Sul. espoctal-
e, e Colbwbin. Folhas simples, curio-pe-
cosimen, e e elipeca, subcondcen, -
o b s o, hadrina © marcada pela
pereachs wa face supenion ¢ de coloracho mals
clas ms mferwe Flores axtlares ¢ terminais,
podmculsin, switings ou em fascicalos de
24, & cor benca. Fruw bags ghoboso-acha-
mele, de cescs e fina. amareds e brilhanse,
e puilps alarangada, ospessa, sucubentl, mui-
= momsinca ¢ de sabor soudo, contendo 24
e e
Uos - plens de mirodugiio rocente no pais,
B & scesmalmente cultivads o pomares do-
sfshors £ VA Tefes. especialmente na
Smaslima. para peoducho de frutos destinados
= prepso de sucos, mas, podendo ser rans-
s doces ¢ salgados

Propagacio - ancris pof scmentes

Wsos culinarios - ¢ um
nalmente ala
de carotencides. Sua
beilhante e muito fina.
MED ¢ retimr as sementes s
facilmente removiveis) e, o restanic d
€ polpa camosa pura
par o indistria de polpa
uma fruta que merece peseuis:

Eancertradn, s

£ doce de corte ficam raf

sisléncia finme. Seu subor aci

Bnnde aceiacio. Euma s
e pesquisa e de extensio
08 Amazinia, devenam
mudas e inicinr plar
SIVE avallar estg

de PO o v

Partes utilizadas e receitas (pratos)
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camu-camu, cagart aragid'dgua, aragh, aragd-da-varzea
Carmcteristicas - srbusl grande o arvoretn
semmadeciun, de ¢opa aberta ¢ Tronca ortug-
e liso, de 24 i de altura, nativo na Tegilio
amasenica em dreas inundivess, tolerundo me-
s de ulsgago. Folhas simples, pecioladss,
de limima glabes e ambas as I'a\'ra..(‘lrﬂuﬂl.
e 47 cm de comprimento. Inflorescéneios e
fasciculos wxilares, com flores h:masepfﬁr
madan, Fristos globoses, do tipo baga, inicial-
menie vermedhos, depois purpireos, lisos, de
2837 om de diimetra, com polpa suculenia,
eshranguicada ¢ muito bcida, com viras se-
mentcs amenelabes el dispersas.
Uses - a planta ¢ de introdugSo recente 0o cul-
v em termu-firme oo Brasil, mas rpidnmenie
ginhos popularidade devido a0 alio teor de vi-
tamions C que seas frutos contém. Alualmente &
enliiendn oo 58 Panlo ¢ outzes regides catn-
-amurhnsces. Pode ser consumida na forma de
s, sonvetes, peleins ¢ molho agridoce (ré-
0| pars massas ¢ cames em geral.

Propagacho - cuclusivamense por sementes,

Frutos maduros Polpa (extragio manual] Polpa (comercial - feiras)

Usos culindrios - camu-camu «
& mafor quantidade de +

avaliada até 0 momen)
BHOmg/ 1001, Outros ¢
400hmy de dcid,
fresca, ou sejo, 4
em 100 de
(1 Tkeal), pre
fibras (0.6
(0 Tmg), Fe (0,
(2.7R0my
Felagdo oo deido ascé arar
Eacerala (1 300mg). A polpa co
& 55% do peso do fru
ficido ascarbico, mas o

ascirhic

dicas da primeira rece

Baixa do fruto & noemalmente ¢ descartd
Processn de extragio da polpa™ A
muite fanifern e possui oul
I8 wmargor forte e deterrente. |
rotenaides |ulei
huteusanting+
Bidupite 110

Possui altn cop

Fibras nu polpa (1
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Mart.) Kausel v ¢ rtes utilizadas e receitas (pratos
“m.mmm vt Mt e v it
b :::.“ j.W-pﬂllhEle, Jabuticaba-acy,
« Arvore semisleyidua, lkdmpl
cor
M.—;*M:nmu lisos de cor
pand-clars manchaila (marmorizada), de 36
de sl saiiva princpalmente no Sul da
:ﬁn s Mata Atbimtics. Folhas wimples, de
i carticen. glaben, com pontusges. o8
jparsEs © Com 4 pervum principal levemente
mpressa o f3ce soperiar & salienie na mferoe,
& 17 cm de comprimento. Flores aglume_rb
s sobwe o coule ¢ mmos de mancin solit-
com pedicelon uniflorns custissimes e com
:-o foeal glaben. Frusos globosos, de poipa
sculents branca ou nisea ¢ adocicada
Uses - ¢ largamente cultivada em pomares do-
st de guase 1o o pals desde o3 tempas
eotmizis para produgdo de frulos, os quais s
comsumidos. principalmente i marurg. Aqul

dhe st icn vy o

pds cosimendo ¢ preparn culindrio apropria-
s (veps receites de alguns desies usos na pd-
s a0 lado).

Propagacie - pur sementes ¢ enxeria,

Usos culindrios - cstd send
tudada, pois ¢ uma fonte de
femolicos, incluindo flave
Bninos, acidos fendlicos ¢
conbecidos*", Estes cor
Jabuticaba fespeciatmen
s frutas ¢ hor
obra contribucm com benefic
Bumana, tais como oo

L por excel
Verlamos encontri-la mais (2
dipios dos restaurntes SOMVED
dinadin ey, cheesccate de
e smora-pret, mirtil
o maravillosas também,
188}, Composicao i
mergia (S8kcal), profeina (
(1S, fibwm (2,3g), cingas 1
AD3mg), B (15my), Cu (0,070,
Nmming B, WO ) e vitamina C (16

O (Bmg ), b

1 En




psidi n acutangulum DC. o hus Partes utilizadas e receitas (pratos)

D Oy el M‘*innga‘ goiabarana, arac

A-goia}

m_mwmmupnwﬁr
u.ﬂ-ﬂmmkcmnmmln
fsos ¢ manchados {mar
ﬂﬂ_mm\trd“clq:
dri-aladon, de 37 (100 m de alture, mativa
.—‘:—-jilem Mato Grosso, Folhas
**Msdeunumcm
m-ﬂ#lﬂwmd:-&—llmk
comprament. Floves antlanes, brancas, soliti-
rias. o o fascicubos de 2.3, com pedinculos
de 12 cm Frutos piriformes ou globaosos (até
2ag). de tipo haga, amarclos, de polpa sucu-
flemts ¢ dcada, com Ml SCMCHIES (5505,
Usos - ¢ cultivads om quintsis pars prodoglo
e fmos. principalmentc na regido amardnica
s, b cultreos om pomures de apriculturs
fmiliar) produsivos oo Sul € po Sudeste, mes-
e e regides. frias ou de altitudes) os quais
i comsamidos in ntura na forma de sucos ¢
cmerrmitrados ocalmente
Propagacho - principalmenic por sementes

ctimente

coam wm [y

Usos culindrios - também ¢l
~do-pard ou pard i,
ailiem gruova em
=58 puavho gerie ou
queé aferece um suco, arom.
eom coloragio linda.
Porianto sus geleia ndo precisa d.
tomponente, pedendo ser
13¢io da Amazdniz, ou ao me
mercado local dos
ehigues, dos ‘calés regionais ¢
feitirias ¢ sorveterias, O doce de ¢
Ancazada-casclio espetacular Sperar
85 ideias ilustradas ajuden
o desta & outras espécies o

ncial p

gelada destinada a suco
gnidoces, ainds ndo disponivel nos 1
brasileiros. Ha indicios e que o Ui

Pora palpa pura Europa ™, Fruts crisis! Balitria o
s {em arvjmes ), tipo figey

am
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Partes utilizadas e receitas (pratos)

Cansctovisticns - arvore perenifola, de copa
demma ¢ prmmadal. o NGO MUEIS0, pands-
oo ¢ manchado, de 7131201 m de allura,
o s Poslimésin ¢ Malisza, Foihas samples,
de lhmina glabra. coridcen,
» a ¢ bilhante na face supenion &
spaca ¢ de cot mais clara na infrior, de 15-30
o e cumsprimento, Flares dominacas pefos
semeroncs ostaines de cor risa-migenta, reu-
sadas em cumeiras curtas dirctamente sobre o8
comon. Fraton. piriformes, [isos ¢ vermelbos
exasmgmeniz, de polpa branca, camoss e do-
or-scndulada. Ha culbtrvares de frutos brancos.
Uses - ¢ amplamente cultivada s reyides tro-
pecais e Brnsil ma arborizagiio, bem coma em
pomares. domésticns pars o producho de -
o, Esies oo oomsumidos principalmente i
mmury, coniado podern ser ransformados em
& i Bt <t

£ m grande podencial pam sobremsesas ¢
decoraclio magnifica na alta gastronomia.

Propagacho - spenas par seimentes,

Usos culindrios - ¢
malay ay
mdlacce apple. No Vener
Pomialaca, s frutos b

tes e sucul
refrescante ¢ acidy
Preparo de cremes, fa
salacdng de frutas ou

eoloris s pedlpa g

dey ser usadas cm cald
£ para mousses, sorveles ¢
bem jovens padem
des com lim,

I8 & anti-hiperglicémico,
IEEAMERLO 0 comtrole e
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Nelumbo nucifera Gaertn.

pelimbo L

. ) 4 MMIM lotus-egipcio, chine, Joty

« Berhbora aquilica ¢mengem:
:ﬂmﬂlﬂ*-““"”“."‘
do ahue, satrva 7o Japlo. Fllpanas, India ¢

Aimisi, Foltn sy, de peciolo eecto de
B . W muryers onviuindi ok

doen, ghibea. de 30-90 cm do dadmetro. Flores
. grandes. PRBNCI, TSI OU VERIR-
Thas, disgrestas acima da folhagem no apice de
onge pedumculo rigido ngnado dintamente
do resomia. 00 fruie & midltiphs ('cachapa’) coms-
e por . e 20 miculas (oo nucoides) que
cookten wma Gia semente cada.
Usos - ¢ mplamente plantady em ligos ¢ la-
o decorstivas de Wdis 35 renBes tempens-
i & subtromcais do mundo, mchiindo o Sal
© & Sudesie do Brasil, com fins omamentais,
‘s e pars produdo de raizes huberosas
& e {cassanhas) parm consamo. Tém usos
medicisais diversos, inchusive com potencial
mcancerigen™” ¢ emagrecedor!™!
Propagacie - por semenies ¢ base da plantn.

Usos culindrios - a5
didas nas feiras orico;
ulilizadas para o prep,
eonservas, desadratad
remédie) ou cozidas (',
Posas sdo consumidas
[tEmpuri} ou cor
oo ser proce
Anetgzam G As sementes |
tarmatas, cosdas, em consery

sabor ¢ aroma'", interessa
Pecn’ - assar peixes ou
56T ensopadas e para do
{pdlen) podem ser usados
de chag™ &

0 nutritivas, ¢

" . protein;
lipidios™ & agi antioxidanic '

Partes utilizadas e receitas (pratos)




ghanduloso-pubescenie, com L prin-
;J-pud- & carwsa, de 30-70 em de
shors, paturslizads so Brusil. Folhas simples,
pecolutn de Moummﬂumdﬂ_u_ﬂ‘-
s, plaben. de cor bem mass clar na face in-
feriex, de 3.57,0 om de comprimento. Flores
e, peguenas, teunidas om pansculas axila:
= ¢ levminars curtas, Frulos secos pequends,
rewesidos por pelos viscosos que aderem &
poie. pelo ¢ pena de animais que entram em
o, dai e mome ‘pega-pinio’
Usos - crsce espontanesmments em dreas abers
B ¢ stvpusdes. como pomares, horlas,
s = wvrenes agricolas em peral. consti-
mandose em planta 'dansnbia ndesepdvel m
agrculturs. Suss fobhas podem ser consumi-
s apos cormento ¢ prepare culindno apro-
prades. A pazima so lado apresenta receitas de
A de sem PosSEVEDS nos

Propagacho - por sementes ¢ rizes tuberogas.

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Ramos foliares Folhas destacadas (soltas

quase todas &s outras 1
sitadas com,

Sopa de erva-tostio
e hogweed, As raire
Fussadas ¢ as

A carmey o
T Cureg
L
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victoria amazonica (Poepp) JESowerby

| Canmcturinticns - berbices rvmatisd. sk
|- sew cmmera, mal, obusts, acaule. maina B8
l e amasimics e lages ¢ lagoss de igua
—¢_¢n-mmam.ulqnl
de sié 24

e M crwekar S¢ mz D m.lr-lumn.pﬂ-
i, Sumene. com MAPET fev antuda ¢ exher
smmee b de spunbos’ mGis agucades.
e oo b 8 parse mierior da Lamma,
pecssio ¢ flor Fler soltana. de petalas brances,
e ¢ 8 op & et £ diposta levemenie
o da saperficas digua, sbrndo-se § noile
o 3 lieracio de mmesso perfume Frto be-
e, demrrnte submpiticn, com mukol ‘e
oo Sememmes. com periaperma abandane
Wnes - ¢ ermmee cultinada no Braal om b

usrvamente por sementes,
5 devim vy gormmades demiro de dgua.

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Flor [corte longitudinal)  Sementes frescas Rizoma fresco

Rizoma de vitoria-régia cozido

Canapés com pétalas de vitdria-régia




wmmduwdes Benth. _
Partes utilizadas e receitas (pratos)
mirsnth, P broche-vegetal _
Cansctaristicas « wvorve dovidua, de copd

e ¢ e Kurhaoso revestido por casa o
| sicdosw fiw ¢ sleajado, dcsprendendo em
it papiriovas. de 4-6 m de alturn. naty
s regibo manmica em miatas de Lorra-firme:
Folhas simples, pecioladas, de limina cliphca
o & base docarrente ¢ revoluta sobre o peci-
o, carticea, tolalmente glabra na face supe-
! rew ¢ eshoanguigads m infenon com NComas.
marscopic que grudam ns roupa {‘broche-
vegenl. de 61{) cm de comprimento, Flares
Bruscas, duscretss, com forte aroia de jasmim,
om fscarulos anilares sessels
U0t - sl ¢ cubtivada € 8 maténa-prima é ob-
mds por cuiratrvme, principalmense de ma-
dews ¢ raises para fins medicinais, habito este
oxsiente bem antes da chegadn dos europeus.
| s peinca. winda comum hoje. s expandio
o s comeciafiencho em mercados regio-
s Estss produsos o também utilzados
para consamg thaice slimentar.

Propagacho - cuclisivamente por semenies

totado, sob
Bomes poy

s naturais. Mirar
RApaIEs casas o barmac
bidas ¢ vitaminadas
Munaus/ AM come-
Bl €1 i e mirmn

fiais 4
tico, E um
€ estimulanic




[[ A DAL
mwl
W‘-MW bbirl, azedinha, cucumb,

Canpctwristicns - srvo-ca perenifirlia de copd
sl ¢ poace densa de tonoo cure ¢
i ramicaln, i 48 m e alturs, nativek
s Ssdese Amdticn Folhas compostas impl-
ripmadin, de 3-8 cm de comprunenti, com
163 pares de Foliokos membranacens, lige-
et pubescrmes om athas as fioes, um
f— witivn b fogque, de S 1 am de com-
promesse Florcs poquenas, PUrpLTI-Escus,
sprpedes rm cibainis pamculadas sobee 0
amle ¢ somos. Frotos chpsowdes. verde-ama-
| swiios quando madurox. Inos, de 6-11 cmde
| espewesse, com mesocarpo |(polpa) suen-
lesie. emendendo ¢ de sabor hastante dcido.

e - ¢ ccasonalmente cultvvada em poma-

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros inteiros Frutos maduros picad

= domessioos: no Birasil pars 5 produglo de
s, opecmimentc na negilio Nore, FExtes
e comesmadon apea na forma Je sucos e de
i e o= subsiihucho 5o vinagre oo lmdo,

Tamiwm podemn sy consumidos s cogi-
| memo ¢ prepmos culmarsos spropriados.

+ Usos culinarios
it { Expanha). seneric
Pepiag culi (Ve i
deidos ¢ podem ser u
Pepino, mas sem usar vin

do bom também .rur.
wdipirinha com lim

Ser uaclas parn
o comestivel. O frutos 53
milkeo™ (e, possivelment:

Vitaming C jca. de

curdidas. Fstas prog
A aly
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Carectariitions - herhbor crcta, de mmi
ovem. cxpasamonie nulni-f:tl-- r:‘::":"ﬂ:
N, quae: SR TRmiE 2 i
de alwm, Bative £ Guase foslo o teminR
bemssleire: om Iugares. relativaments umidas.
Folhas compostta infoleobadus, com pc.-m_ln
e 2635 gm Je comprimento ¢ Filiohos dis:
cvlanes, membranacoss, esparmenie pilosos
primcipalmente na face: inferior sohre s ner
arss. e macgens cilindhas, o terminial de 3.2
5.5 om de comprimento ¢ os laterais MEmOICs.
Imifomescéncias anilares. em cimeras dicasals
Jogo-podmculadas. com musitss flores de tor
haen. Fruto cigula oblonga e menvs de 0,8
om dhe didmetro

Uses - cresce espontancamente e dreas aber-
s semissombreadas ¢ imidas de beira de ma-
8 & capociras. Tiods sua panie sérea pode ser
oomsumida, 106 crua coma apis crEimento &
preparis, culindrios aproprisdos {veja receitns
na pigima a0 lado de algurs usos)

Propagacko - por sementes ¢ estaquia.

e

nha-da-floresta

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Usos culindrios - ©
wonhecidn, mas muite
da floresta. em ter
s na Amazinia. Cp
& sabarosa, E uma
popalagics iradicic
ce de estudos br
Coma fodos (ou quasc

Azedinha refogada com cogumelos

EarTigiscino
deve ser co
Mesioria dos alir
ficar, Cautela bhstis
raves prob
ks ji verificada |
desta fumilia aqui
maioria das nossas cs
£8 ou superficiailmente csi
HUE esta ohra instigue pesquis




Partes utilizadas e receitas (pratos)

+ herbuicea caducifilia, ereen,
“ﬂ‘* LL35 emi e alturs, poos
vl e blhon e i externas ¢ Bulbi
s kg, presars 30 prinigal. it o M-
oo, Fohan composias mfolioladas digitadss
_-*M*Wmm»mﬂ
ortginado diretamense ™y
b com Sl membeandcovs, glibros A
face saperncr ¢ de oo mais clara na mierioe,
de | 425 om de comprimento. Inflorescéncias
e comesss umbeliformes sobre longo pedin-
e e == deapdom acima ida folbagem, com
45 Bowes mimess. Fruso cipsula oblonga,
Wses - ceice expontancamente no Brasil, es-
et nas regides Sul, Sudeate ¢ Centro-
eme am solos agricolas, pomares. punding
« horas, onde ¢ comsiderada séria planta ‘da-
bl Toda 3 parts wérea a planta pode ser
omida, T € como pds codmento ¢
preparin culindrios spropriadds {veja receitas
= pagma s Rado de algume de sews usen).
W-w‘l\'m‘w‘!‘

Usos culinarios -
& conhecidn sob ica
parte dos estados dispos
radicacio e contro
ma verdura tenra, comum
€ dneas ngricolas ¢

; 5 espéiic
BV (muis de iy
168 convencinnais o

Wi outros, Ca
BIEos apeafundadog p
Imleresse | folhas, poi



b T
Passifiora alata Curtis
st k... oo R

cujé-doce, maraculd, maracujd-agu, maracujd-melao, maracuy;,,
Camcopisticns - besheza perene de vidh
Py i), robusta, repadcir, nstnfamen-
gl e o flomis), oo caue
i ¢ tasmon Gotadon do Angulons o expunsio
i ¢ eutipulas hinear lanceolodas de 1013
‘-*wuﬂnh&a Balia ¢
& Rss Gl dho Sul nas restingas. Istornens ¢
s Masta Athinica. Folhs simples, de liming
saboneiioes. de 7-1% em de compramenlo, com
el de 2045 con dotudo de 2-4 glindulas
opostas. Flores sofitirias, ixitares, perfuma-
s, de 1017 cm de dibmetro. Fratos ¢om pol-
o s dhece, de 1014 em de comprimento,
¢ Uses. ¢ smplaents cultivads em guase tidis
o pais fexceto em boa parte & Amazdnaa, tan-

0

el e producho de fuaes, os guais so
| oomsamidos in notre Neste [ trmtaremos
} . & comssme nlie convencional dests
|

—
- i

s, s da poipa como da casca.
Propagacho - principalments por sementes.

gado de maracuji-doce




L
Rt R
_,_-‘mm-"::‘"""." de-cobra, maracuji-azul, | Partes utilizadas e receitas (pratos)
o 2iho, i
o  inerhices perenc. trepadel-
- glabin, com casle subangulik

! o - -
las folidcens v
B Y

amdesic ¢ Ceniro-{este do Brasil, prin-
::..n R Baosdos i Folbih
i com bimna -9 palmatilobada, ment-
ks, glaucns na face inferior, com 2 pires
i bl i Sipus dos Iisbalos, com pecio-
e 2-8 oo ¢ prowide: de 2-4 ghindulas. Flores
sadsbenms, de 7-11) e de didmetro. Fristos com
poips suculents venmciha de sabor adocacado.
Uson s ad; fins of-
mamenins (inclusive em pakics curopous, e,
Fraoca, Alemashs € Suiga, pois ¢ resstenile a0
e « musito linda. bem como para produgic
e fruten em escals doméstica, umbém cresce
ireas antrop Sul
de pain. Semn frutos, madusos <o cossumidas
o= sty ¢y cmmbaros sio usados pam picles.
Propagacio - principalmente por semenites.

Frutos verdes ¢ frutos de vez

como tendo
SO0 RArope . ALE 0
Aramnos 2 biffora Lam, tambdn

salgados ). ()
também podem scr

hes e
Ao fitesquismic
Frutos verges [




scatlet passionfruit

« herbicea perene. ml::;
epadem mmmu:.de
M:‘;rmpmﬂndemmhlm-
ar-lanceoladss mbearss ou microgiandubar-ser-
*kq‘-l}m*ummlu.m
a0 Nane, Nordeste @ Centro-Oveste. Folhas
wmplcs, de limma subcoriscen, de 6-14 em
de comprimento, com peciolo de |.8-3.5 em
de comprimento dotado de 2 glindulas situs-
dus o base. Flores solitinias, de §-12 om de
dsimetro. com 3 bricteas de margem serrado-
~ghanciular, com pedunculo de 3-9 cm. Fruto
weste-rajade mesmo quando maduro, com pol-
o fcadla, de 4-6 cm de didmetro,

Usos - ¢ coaswmalmente cultivada e parding
com fims omamentas ¢ mrmente em
demeaicos pars produgio de fruns destnados
0 comsume jn natwra. Saa polpa ¢ semendes
e tamben sex consumidas apos processs-
memos. E espantines ¢ abundante nn Amnzd-
nin. especialmente ma Amazinza Central,

Propagacio - principalmente por sementes,

Usos culinarios -
regidies Norie, No
~Deste (MT), mas j4
nadares de fruts

cultivo ¢ expl
. E tota
de suas part

Basen € sempre bem
Wkady como recipienie

Belein. Recor

bromateligicos pars
Palpn e sementes. Me
Plamtios comercinis < pa

Partes utilizadas e receitas (pratos)



L

L

o micropetala Mart. ex Mast.

inho-roxa, maracujazinho-do-matg

Partes utilizadas e receitas (pratos)

i 1

| Canscteristicas - herhises e visla curs
| ropadeim, poso ﬂy.-::_‘:i: Fumos. Ao
|y ¢ velutinos, nativa na regio amazdaica
| am mams e tome-firme. Falhas simples, pe-
ciolades, de limina carticea, glabra em ambas
| e exceto sabre 48 nETvuras principas oa
face inferior que 30 naxos € velutinos, de cor
quase branca s face imficrior ¢ com 6-8 glin-
e ocoolares - parte distal da Liminn, de
15 o de comprimento. Flores solitirias o
pominadas, avilerss ¢ peciolsdns. Frutos gh-
Sowas s de 2-3 cim de diametro. com polpa
sdocicads & CSCESER, COM ML Scmentes,
s - niic ¢ cultivada, crescenikt abundante-
memie ¢ de mancirs espontinea em dreas bers
= = amropisdas da regilic amasinica, Seus
o slio ocassonalmente consumidos i wa-
trs, s podems ser aproveitados de maneira
ofi apete 1 B R

i L
W-mmnbﬂcptmnﬁ&

EEmN MEuis0s CUlTTs maracuds

Usos culindrios
polpa doce ¢ sementes
Wi junto com o
A casca se abre

fura com as

Mais promis:

Que sl fenras, suc
£Om intensa g
denots a aha
Woesinicos com p

s toguims
e & muesg




Passiffora nitida Kunth

Sumlm syt ™
= it maracujd-de-cheiro, maracu

Casscteviiticns - herhaces peivne. vigorosd,
wepedews pevesin de gavinhas, iniciramen:
u gade & cuile cilindrico com cstipalas
fmesr-sobubadin do conea do L% cm. nativa 8
o s Norded
e (P, rEpMinCnte ¢ MALS wiliares
Pl smpies, peciolades, do limina saboo-
sicen, bmevsas £ ambas s faces, de 917
om de comprimento. com pecialo de 3-8 cm
dnde do um par de glindulas situados na
fme s Memiza. Flomes solitarias, intensamente
potmmdi, de %12 cm de diimetro. Frutos de
%10 cm the comprimenta, com casca amareln ¢
e cipesso ¢ branco ¢ polpa sucosa de

saber doce. com mELS semCnics.
U - & remmenie cultyada em pomares
2o e Bt o 5

comsmg » natwra, principalmente na reglio
e do Bewsal. Novmalmenie ¢ poupado ape-
s mem mogmdos. Tt a casca como o polpa
PRETH Y s Bpde PIOCESSAMCRIn

i regiio Nore, apei

propagada por estac

ja-suspiro

Partes utilizadas e receitas (pratos)




" posifora quadrangulars .

£ inden an Mast,

L) Meciih._ o

L lin i4-mamao,
IE Caracteristicas - berbdcea wrepadein. -
L e (5% m, semiperene (raizes camnosas),

merrumenie glabr. & caule espesso, quE-
§ drmgulad, com dngulos alados ¢ rm_ndmk
L tipules ovado-lmocoladas de 2.0-3.5 cm de
| compemmenin, natva ma regillo amazinica. Fo-
Bias wimples, pecioladas. de Limina membra-
shorn ¢ mareads pels nervaclo, de 10-20 cm
de comprmento, com peciolo canalicolado de
2.4 cm de comprimento ¢ dotado de 6 glindu-
s s pares. Fllores solitarias, perfumadas, de
s de 12 em de didmetro. Frutos clipsoides
de 12-30 em de comprimento x até |5 em de
diimesrn, pesando wé 3 kg, com mesocarpo
iespessn (oerea de 3 om), branco, camoso, de
polps sacosa, doce € com muitas sementes,
Uses - £ ocassonalmente cultivada em quintais
de gusse todo o Brasil para producio de frutos
destmnados 50 consumo iv nutwra, Mas, a parte
de mieresse alrmentico P"‘Dﬂlﬂftnmw-
po camoss ecrocants. E fenomenal.

Propagacéo - por scmenies ¢ estaguias.

Usos culinarios -
Jfon, granadiil,
Sew uso principa
frutos devem s
Socirpo descas
teiga com pim.
saladas cruas e cr
mesocarpo dos frut
8er gonsumidos como sc
dos para pelcias, d

£ Sementes) sio
dos como todo
das raizes tberc
velhas que pod
madas e consumi
hame'". Conhece-se do
oxigenados nn
BI00 polpa) o g
IMEElnas (4), lipidios (0,7), cr 1
fben (12), cinens (0,8) ¢ a0
mg/1ong), Fe 5.2
S Vg e w1l

jd-acu, giant granadilla, ¢,

Partes utilizadas e r

Frutos imaturos (de vez

Frutos maduros




P T —

Sauropus mdmgynus L) Merr
mmnmrwwm katuk, katook, pak wan, chekkurq,
isticas - arbusio ercto 0

m!ﬂud‘ de caulbe fino & ver-
r‘:l 2.3.4 m de algara, nativa no Sudeste
Asitico ¢ Filpinas. Fofhas simples, curto-pe-
cooladus, aliernas, de limina ovada, vende-es-
curn & de cor mais clam na face inferior, med-
brandcen, glabra, do 3-8 cm de comprimenta,
Flares axilares, unissexuais, pequenas, solitd-
i o e grupos de 2-3, quase séssers, de cor
bramca ¢ vermelha. Frutos plobosos brancos.
Usos - ¢ cultivada nas regides tropecais da
Asza para consumeo de swas follas, onde ¢ con-
suderada uma verdury tradicionnl. No Brasil &
ecasionalmente cultivads em  hortas domisti-
o ma regiflo Emazdaica, cnde suas fofhas sho
consumiddas cruss ou cozidas. Usada também
como formgein, ¢.g., pam aves, Abstinéncia
e recomendavel. Carece de estudos {micologi-
C08) & QuImicos,

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Propagacho - por sementes & por estaquizs ¢
4 planta alasra-se por hrotsyives das rizes on
rizomas. formando kuceirs

Usos culindrios
Irutos imaturos sac

dos 0w refogados ¢

hat indicios para ev
Ser casual (diversifi
cozido), pois hi
Problemas pulmor
0 pulses asiaticos, mas cm dictas
N80 tradicionais, Os sintor
S aspergilose | Asperpiliy
wirbientes - vide litcrastur

SO LEm 0 ulcaloide papavering |55
W relaxanie muscular ¢ vasodilt
s oealimente o medicing ' M




LR Pty

WMS Kunth & 2 C.D. Bdoukc‘t:e

mw-qlllanl. nalll, lorllo,airambo, apacas, Poket
Caractesisticas - arbusio ereh, Perene, glabro
pulverulenio na parie SEPENOL, Mais O Me-
:lm* 1,525 m de altra, nativa
na Amasinia. Folhas simples,
pecroladas (4.5 cm), de limima ovado-lanced-
lnds, mesmbrandcsa, de cor mais clara ma face
mfero, de 10-2) cm de comprimento, Inflo-
rescéncies axilares © lOMINAis. €M TACEMOS
expucrformes cretos € densos, cOm rague ver-
melha, de 10-30 cm de comprimento, com flo-
res poguenas de cor branca ou rosed. Fratos do
mpo baga, globoso-achatados, vermelho-escu-
mow, beifhanies. de cerca de § mm de didmetro;
Usos - cresce espontancammente em freas an-
Eopimdes de meta sombra ¢ 2 pleno sol na
megilio smarimica, chegando o ser considerada
Tmdessgivel cm algumas ireas. Sus ,,b.,s i

partes utilizadas e receitas (pratos)

mnmﬁ\ihai e hmms sau; -
SR apds copimento ¢ preparo culindria
proprodos | vess receitas na paging ao ladar).
Propagacio - cuclusivumente por sementes.

indicativo de 4
WEr & escormer

nii 1ém uinar forte ou ruin 5
Fi bem marcante ao ferver, Os 1
Smsumidos, mas devem ser «

Negro o nome iniligena ¢
Tervidis procisaim e st




w,:mddn {L}Kunth sy
MMH maria- moie, xnmhm su,
#ﬂm

partes utilizadas e receitas (pratos)

qune t0do o termitdrio brasileino,
mm w0 Narte « Nordeste,
Folhas simpics. pecioladas, aliemas, de Tt
s condiforme, membranacea, glabra. discolor,
Sfina. brifhare ¢ discremmente marcada peli
servacio, de |-3 om de comprimento. Inflores-
‘cimcis em cspigas bomais ¢ axilares, eretas
= clindrice. de 24 om de comprimento, com
ores dcretas de cor esverdeada.

U - cocsce espontancamente em Areas aber-

prmcspalemente em lavourss de cacau, pomares
e etuf, sspecialmente na repilo amaziaica ¢
= sty Aslinnics Seus ramos jovens ¢ falhas
e e gmeria. Advmento funcaomal'™,

|

|

E —-&wmnmluwh}.
|

!

| Propagacio - suclusiv ARETiE POF SEmIenics,

Usos culindrios
~Cadl. Em inglés é o
eleler ou rat ear. E uma ve
82, Pade ser consumida
& parte aérea). Também & u
hid feito com a plant
Suave ¢ muito g
fazer o chii pod

da na medicing popu
colesternl ¢

tenciais'' Além de tudo, 1

B werdurn, slo deliciosos. F

dida para remédio e ji com

da como hortalica foll Mali

& consumida chama-se ko

Bln {25Kkcaly i
Amyiiig - secop Ko (6977 L
EEISL Na 520y, Za (12.5), Cu i b 1)




faai ol

o e oyl R, e sy
bananinha, piments-bananinha
e T L =
[ Gom cnirends CUrios
L d:u-u* 1.2:200 m de alti-
; rvo o quass fodo © emiino hrnsilel-
. capocislmente a4 Amanonia em matas de
sre-frme. Folhn. simples. pecivtadas com
pociilos canaboulados. alzomas disticas ¢ dis-
postas mom mesm Lo do famy, com limvima
ovalady, camdcea, de margem scrrcad € de
cor bom msis clars ma face inferior, de 8-15
£m de somprmento, Inflorescencias em espi-
- eTEtas & Quase SESSEIS, OpNISas
i fobas, de 514 am de comprimento, com
o dincretas de cor branca. Infrulescéncias
(fmos) seculestas, amarelss. cilindricas, dé
rmea de 2 om de didmetro.
s - miie & cultivada, crescendo em lerenos
‘e dreade 2 em lovass ensolarados na beirs
e e = cupoeiras. Seus frusos sbo comesti-
o, prmcapalmiente of fruton sp0s SOMEMG
& pespmrs. golimdrss. spropradis.
Propagacio

SETCIES € CSLACNS.

Piper s

Usos culindrios
[infrutescéncias
suculentas, Os frul
de polpa molc ¢
s, Ok f
£ possuem
sipim. Chuand
dedos da base p
s&i facilmente ¢ qu
Wits ji amarel

tados em pe

pars fazer doces, pele

A gelein ¢
Guidla, lemt
leta de kiwi ou g
¥odea tamk
fitoquimicos, toxic
s frutos ¢

Bimicos par

Rerpenas com

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Infrutescéncias maduras e de vez Frutos triturados (polpa)



AN —

Jacq.

R . e bl

1 ma[\hﬂl\u).l-l.l;n'll.l b

oy

Caracterntsss whede grande ool :
L o il it
camewn Sustait WKW ewverdeados, de
ZBAS e de s, RETVO ON QUAST e o
e bemaler o malis kb Folhas
i, ol Postindas, B lamina langa-
e s, membrances, lisirosa na fae
peor ¢ com mervaglo cilodads na infenar,
& .27 om de comprmento. Inflorescénciad
snile, o= oxpagas finas ¢ longas (|1 0-18 em
e compremenss). brancas. com flores mllo
Popene ¢ dotiin

s - crmoT CPONRACATICNEE €T CAPOTIS €
ot s, ameropurdes. somissombreadas de
g do o pab Sass folhas, raires ¢ fratos
e s, e medicing caserrs ¢ suas folhas
podem ser commmmidas, principalmente apds
commeste ¢ pregesy culindno aproprisdos, A
g a0 Indo mpresenta recritas de alguns de
== s cwos uhnano

Sropagacho - rrncimalmente por sementes.
e

o btk 0 enrakramento.

Folhas jovens sobe

Usos culindrios
usos similares a

suas folhas esca

10 fores, por iss
weres ¢ escomida
A espécie possui ¢

Caapeba-pequena com salsicha

adsiri;
Sum folbas sio
Mubstineias tinicas «
Priedades
B8 fodhas, mjves o f
nfusdi )
E8, carmin,
(vemiculs)




e
Piper petatum . i

Partes utilizadas e receitas (pratos)
Ml—d“’ ha.branca !oiha-de-mrﬁia.sum. Mar

caapeba i

Caacteristicas - crva com aspecio arbistivo.

amificaty isbros dotados de en-
_;ﬂi" m de alwra, native
“m.-(‘mn::nhﬂerm
st com peciolo
SR o o
primcnin, com Mmina largamente cordifornse,
w:‘*ﬂ-!iumdrmpmnm-
= Inflorssoéneas anilares, solitdnas, em um-
s e espagas eretas € olindricas, com fores
Sraguicin discrets.
o - & sadda na medicing populur amazinica
P empregos. diversod, ¢ g, emplastro para
erguels ¢ para problemus de baco. Suas folhas
xcabdadas so wsadss como verdura, pana en-
wever afimemos (pupeca) ¢ parn fazer o tradi
| cwnsd chanainhe oo enroladinhe.
= principalmente por sementes
= prmminam hem apos passar pelo trato di-
e dos marcegos. sendo cormum encartrar
Flstulas sob =5 drvores usadas como palein,
£ pewsivel propaga-ly ambem por estacns,

Folhas soltas

Usos culinrios - om
mada fizard's ¢

£om cames ¢ outros
linguica ¢ us
nhogue verde

E usadn meddic
B, resnlutiv, ve
WETRAS ¢ exlerng
ey g,
Plasiro

* Pariparoh-do- e




ety b fL) Kumth, Peper

L) Kusiy
catajé, capeva, caapeba- /

Partes utilizadas e receitas (pratos)

micade, com hasies. ameulads ¢ providas de
s bem vikiveis, de 10-2.5 m de alor, nati-
n-”lﬂummkm. Folhas
simples. alermas, (e limina orbicular, cand-
cen. de smperficic supenior hem enrmugada ¢
merads pelas nervaras ¢ & inferior de cor mais
s, de 1523 em de diimetro, com peciolo
de 1824 cm de comprimento. [nflorescéneiss
e espigan claras € cilindracas, axilares, soliti-
s o peamides. em frsciculos pedunculados,
Usas - crewe espontancamentc em  dreas
ahertzs ou beira de capociras amidas ¢ semis-
oade pode ser considerndn in-

‘ Canncteristicas - subarbusti creio. perene, -

Prepagacio - principalmente par sements,

E—

T

Ramos foliares Folhas soltas escolhidas

Charuto de caapeba

Brangucie
e

Usos culinarios - em o
=8¢ segumbar uray, b
Jiae (Pinyvin, China). Occ
ufricanos e asidticos. As
Y escald;
similar & couve. Pode ser
mentos ('em jaguel
00 cames a
aroma, além

lecoligico ¢
Ihas  inflorescéncias joven
Peixe tempera E uma

ERmiatica, logo use cor
Iesclncias maduras sdo doces

K (656), Ca (408), Mg (
Fe (5,1) ¢ vitaminas (o
23, € (18.K), PP (2,3), F (22,5
Remos (2164 L1/ 1000y



I

m.
Plantago australls .2 —
= o partes utilizadas e receitas (pratos)

uas-de-vaca; cinco-nervos, bopka, llap,,
tanchagem, tansagem. ling ¢

Caracteristicas - berhicen perviic, acaube. de
' flgern o FOSCL, (613 O Sul ¢ Sudeste do
| Bt ¢ mmite froquente em Areas antropiz-

. Fols smples, de limina lipisco-lances-
& Jy it

- e RTS m:nhu as faces e fore-
et muscads pels nervagd, de 12-35 cm de
crenpremenio. Inflofescincins eim ciuas ene
s ¢ cilindncas de 10-35 em de comprimento,
com Hores decretis © escapo floral de 1028
om. Confindida com a P nmentosa, da qual
s diferencia por POSSIIT M7 pivotante pOWoo
desemvelids ¢ pela sparénc bem diferente.

Uses - cresce sspomtancamenic €m freas an-

comsiderads uma ‘planta daminha’ em virios
focam. As folbes podem ser comsumidas apds
catimens ¢ prepers culimirio apropriadas. A
FRETA 5 lac apresenta alpumas receitas.
Propagacio - srincipuimente por sementey

Usos culindrios -
tiedicinas, tais
matdri |

I8 matingss reduzem &

W8 catlesterol i (11311 e 5
Ivamenyy As g

nern s usad
de phes, dundn




b tes uthl |
. 11 adas & receitas
ity I."‘m.».wli\.‘lln'hlﬂln\.lll!lﬂ""-‘"' grass, ribwort, fa e ras tas pratos)
Yanchagem s

Camactosiations - burhind erv, acauly
ocupinma, e i ¢ vomy TRl
prealime (e 2 nn e

pecialn:

1 Gevarmesie

Refogado de tanchagem-sete-

wea, prmcipalmen
Sal do Brasil, onde &

mavidos (pu
mie s partes bas:

podem ser
ou deinadas de me
n

ruand




L
e el
i, Py : plantagem, sete-norve Partes utilizadas e recejpy, pratos

Folhas destacadas Infrutescencias [sementes

e, qoe x30 faailmente colbidas raspan-
e e s dodos por i o inflocesedncia

Tanchagem-grande com aruand

wmando-se
prmcpalmenie m0 Sal di pais Suss folbas
A : i

apés
" ¢ prepam culinino sproprisdos. A
agme w0 o apresenta receitss de algurs de
. oS T B
Propagacha - spenas por scmentes.

latmente par cov

fain. As semente

liberam s

; Como
5, Tem dive
polissacarideas,

MO0, K (1), Ca
Em mgkg: Cu i 13}, 7n ke
WNa [46), B (14, da




AREN
m !DCJ Stapf .
W_;!_'"... poka B i santo, capion-cic,..

Partes utilizadas e receitas (pratos)

¢ fortemente aromdtica, de
-"'m" ativa possivelmentc 0
da fndin e 51 Lanka. Folhas lincares ¢ pa-
smlelimirvess, de mais de | e de largur por
-_,_m.,m.m.nm
s e limdo 80 serem amassadss. Flores
o desconbersdins nas condigtes do Brasl ¢
e rmms, eom owmros puises. E um cultigeno,

- ¢ amplamente cubtivada em todis a5
:,;'wdnmm.mclumhn Bm-
wl. smde ¢ pan meegrante do quintal ou hori.
oty o matoria dos domicilios pam pr-
gl de fothas destisadus 20 preparo de chis
sofcines. Rasamente ¢ cultivada em escala
ommercml, contudo & plantada frequemtemense
conme ahes Srvisinia (Tenquel o mesmo para
o ovmmmeniain. Suss folhas e colmos novos
Vpmime'| o comestivels, principalmente
v de condimento (veja reoeias na pdgin
=0 o de il zuns de seus usos)

Propagacio - spenas por colmos enrmizados.

aromatizanic de p

A parte mais maci
s como vendura

Podenn ser fervidas
tmnsmitir sahor, m;
ankes de servir. As

“omo todu pla
il deve ser y
valares, £ mais .
Suas receir,
finos g, (




ehvilostachys edulis (Carriére) ). ol

bambu, bambu-mosid
arsite - baambu peretic, MMl
pigaie. mative na Chana ¢ Taiwan,
:w:wdﬂ& s ¢ cntrensy
curon de 10-25 i de b por 1015 ¢m de
et (s focnias cultivadas para fins orna-
ety A0 preparudan parn possuinem me
o et § POE B0 USSISIT colmos tar
ook Folhas mmples, lancevlads, [lanas.
capano-pubesconies, COM NErVUras paralclas
aivens, de 512 cm de compnimento, A flar:
ol adh e e ves ni vida da planta {mo-
ko) gue mOrTE e seguida geralmentie
g o, 300 e
Uwes - ¢ amplamente cultivada na Asia, tamio
oo proddoilo de browos destinados ao comsu-
oo para produca de fibras 1éxicis. No
Bewsl & ocashmalmente cilivada para fins
oensmentsis ¢, enre membros da colinia ja.
pemea, pars prougdo de brotos destinados an
comsamo ¢ comcreializaglo, os quats podem
ser preparados de vings Sormas.
Propagagho - por rizomas ¢ colios.

=

Partes utilizadas e receitas pratos)

Brotos cortados

Brotos naturais e limpos

Broto de bambu refogado

Usos culindrios -
dos brogos e
dos hete
antioxmlantes
s podem vir
Runciomal para estr
podem ter dei

1 e

Ihis s

divvel wrocar a
Vezes. Esta
Broto de bambu cristalizado

Sabe em breve n
& fieim com by




S g b

trigo-negro, sarraceno, trigo-vermei
W.I'H"‘m !

perbacea anual, ereia. po-

glaba, de casle 00, de 30-50

cn . g, L i, Folan
de limina sagia
*# membrundces, levemenie
s e -7 o de comprmenia. FlOES
reumidas cm cimeirmy %l
---l-mpdﬂuﬂuﬁmﬁe 4
am de sompriment, Frutas secos {mquianioal,
ararmente smgulidon, do cot negra au G2R,

ummm&'mw
v comtoudo de sou NEenat
- Rivad Py

s P

5 Chins i s de 1000 anos pars peodugho
de grios. destmadon i alineriiaglo humana ¢
s R {aimento bisico). No Brasil amda ¢
e il menos. importante, pringipalmen-
e 2 pegiio Sul (PR, E wsadny pura coberum
wiva e bordadurss e cultrvos agroccoldgi-
o ¢ pars ‘st pars whelhas em geral, pro-
darmde mel cscuro ¢ fone sado na culindria

Propagacio - cxclusrvamente por semenics.

: = mhm"" Moench

Partes utilizadas e receitas

Gréos com casca Grios descascados

Faril o raceno
[ ner:

(eremes). Suas
par produ




Rumex acetosa L
Pl el sour dock, acede
aedinha, garden sorrel broad-leaved 5o ’
Casncteristicas - buhiced perene. crets, CeF
R, o L curtos, d¢ hastes verdes €
s, de 2548 oy do athara nativa nan Euro
o v i Asia {Furisia) Folbns simples,
T peclole de
&% om, e chmlimares de pecinlo

de lemng sagitads. membrance totalmente
ghaina, de 716 cm e comprimento. uflores-
wmcan o pankcules termimais Jongas (atd 40
o de comprimenio), do cor mMArTI-avETIRE-
ks, com fores pequenas ¢ diserets. Frutos

partes utilizadas e receitas (pratos)

&

aguenan mngulados

Usos - & sehespontines cm dreas agricolas
s Earopa, sende inclusive considerada uma
planta ‘daminka’ Tem sido cultvvada ¢ utilizada
pama comssmno deste 8 antiguidade por gregos,
oS & SEEDCIOS € Rinsda haje ¢ comerciali-
sady em menendos europens. No Brasil ¢ oca-
siomalmenic caltivada em homas donsbitecas
3 sz, sendo alvo de pesguisas e ji
gamas feims ¢ mercados.

s por divisdo da loueeim,

Uses culinarios - s |
ehillas), sendo us
ol mistas, proporci




| AT

L

R crg—" i e ) 0o Partes utilizadas e receitas (pratos
e "‘%wm bitter dock, lengua de v, g
ngua-de-vaca, labaga.
ercta, nbo
Canmcoweisicas - herbices eI,
——— ldnkgnmucpmhm-
WM(M-":M*

oom 1
:...;:.'::n. wativa i Funapa. Fofhas
mphes, pecolaas. Imclll.l‘m!ﬂhF o mosels
| M-L.umnhmmuudﬁlne
2= cnulinares Ianceoladss, do margens ineirs
& dip gor bem mais clars na foce infenar, e
118 cm de compamenta. Flores discretas.
| e e inflarescéneias do tipa et de
Sasciculos. svilares ¢ termimsis. Frugs o tipo
aquénio, fnemesic angulade de cor marre;
Uses - cTesce csponSEnCaImCHAE €N €M feme-
nos agricolss, pomares, jardins, pastagens &
fervenis. bakdios, principainsenie ans negites
%l & Sadeste do Brasil em areas de altitde ¢
i na plamice: litoriena (Sul), ande & conside-
ads seria planta ‘laninhal, s vocé nlio comé-

fa o wlo vendé-ba como bortalics. Suas fo-
D pusdem ser commumidiss, lanty crues coma
cuirudss ¢ apis proparn culindria.

Propagacko - por semerics ¢ flzomas,

Usos culinrios -
salteadus 0w refy
para puré ou
Beangueament
O que pode se

Nequinsicos similarcs
Wmex et
nustioanl
Tricionais. |
16 buatiidanse ¢

levemente enc
Menies,
PeeCisnm s
beotos, Ny




oI [ POVTEERACEY & P
a\l'
Heteranthera reniformis RUI‘Z

Partes utilizadas e receitas (pratos)

| Camscteristicas - berhaces perenc. aqjuadticn
‘enmerads ou parcinlmente Butuante {mas, 00F
malnssnie a6 ocome em lcais msos), cnorss,
vaolonafirs, glabra, com s oo cstolies s
mtwm&mmnm nativa
o B, esecialmente abundants ras regidies
e htinade do Sudeste & no Sul. Folhas sim-

ples, de peciolo banje & espotijsi, de limina
atacular (a reniforme), cordeen, verde-escun
€ lustrosa na face superior ¢ mais clara ¢ upaca
il de 2-5 cm de didimeir. Flones and-
~elamms, reamidas ens racemos curlos ¢ axilares.
Uset - cresce espontameamente cm bordas
de lagoas e scudes do centro-sul do terrridei
brasslesrn, mas prncipalmense ein peguenos
miachos. brejos ¢ viszeas de plantio de amoz

Cultivadss vu poupadis. e laginhos: pely
izin decontive, Siss folhas ¢ mmes podem
ser consumidas. apds cozimento ¢ preparcn
culisinion spropriados

= Wlo por sementes como por
meios vepetativos {estoldes), h

Usos culingrios
agrido-do-brey

mente, serem colhidas




!" A MY
m‘" Lmumlnm I;u.ml a v d | partes utilizadas e receitas (pratos)
S g b, e na, roega-da-horta, 5,

vardolaga, porcela [
beldroega, <ASpONga,
Camcreruticns - mmﬂmlﬁ ]

trauss,

e i, e R TR

commupolita, ¢ nativa no Brasil. Folhas
:-‘*mklhlum
espessa ¢ slena, de |3 cn dhe comprimen-
o Flres solitinas, anilanes, amarelas ¢ quase
degrovades de pedincule. Fruto capsula deis-
GO M SEETILES Peqaenias IEERS.
Usas - cresce espontancamente em solos 8-
ool de oo 0 musdo. 0 mesmao ocorrende
g w0 Bewil, onde ¢ comiderada séna planta
‘lamaha” principabmente de ponases, hortas ¢
i Suams falbas ¢ ramos jovens ado comes-
e, e S com cuasdos € lem sido wsa-

Folhas e pontas de ramos

actes. Tambern uad fe medicing cassinn,
Propagacho - cvchesnamente por semenics.,

Usos culinrios
podem ser ¢ i
eles {especialmense ¢
purs, salieadns com
omeletes ¢ cm
beldrocga) As
Msadas pary phes come
Elin. F as seme
BHimos para sala

seele
t“lcullﬂdlnld N o]
BIEAS € composig




BT
Wovenia dulcis Thunb.

e g AT g gl i Marifdes Nakal e 7 K
:a-‘rnh wva-japonesa, uva-chinesa, mata fome, japanese rajs;,

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Canncreristicas - drvuve cadocifilia, de 1020
= de alme, com oronco lindrics revestida
- canc s, de 3345 em d dhismetro,
e O sl { Japios, (m
Ciovois = Hlimalam). Folhas simples, de Lamini
aaly caticen, glabra, brilhante ¢ marcadn
i merverss s fae SUpERIOn ¢ V[uCL 14 iR
feriee. de 14 cm de comprimenta. Inflores-
clmou o cimeiras axilanes € wermnazs, com
fiores beancas. (s rames das milorescéncing
mumescem ¢ domam-se suculentos, de ¢ar
e © agndooes (presdofnaios), em cujas
enmemidades sc foemam os verdadenros fratos
Absalinhan ). com 3% SEMRNICS MATINS.

a0 - ¢ smplamenie cultivuda na arborizagho
paspistica 5o Sul do Brasil. Escapos sa culti-

‘wnr'e oo subespontines ¢ myasor, Sews
e { preutioinaos ) sbo freguentementc con-

—
Polpa dos frutos (pseudofrutos)

Sormiadus e prais ¢ produtos Tanthiticos.
Propagacio - por senentes & estaguins.

Usos culinarios
& macaquinho. Fir
#¥e, €m japonés ¢ Lo
€ em chinds & ko
sabaor imntensamente
nalmente por criangass J
desidratados os | pecd
Cados por meses (¢
eedimens d;

bebidas alcodticas
0 S100 ¢ usadk pa
China, 580 comii
do vinho''. Ay,

ENergia (105, Sk al
témica, de §
& S
ST consuimicly ¢
ST Eiansiderad,




‘ o

Mespilus germanica L.

nispera-europeia, mediar, nispe:.
éspale, néspol, néspola. ;

Conpcterssa - a0 grande ou ArVOTe
[selvagem) ou

e, st sfica, g 2-5 m d¢ .

Partes utilizadas e receitas (pratos)

[]

Polpa de frutos m

ca ¢ perfmadss. Frotos do lipo bags, 0ok
s ¢ coroadn elo cillice persisicnie, e cor
o, de 1535 cm do comprimento, com
ol carmosa com sabuor de vinhu acidudado-
adstrmgreie, coniendo § scites.

s - tem whilo cultivada desde 0 antigusdade
e mmirios. por babslimion, por gregos e r-
e, Atsgbmente ndo & uma frutifera impor-
. E st culiivada no Sul do Brasil &
despenn de s longa intodugio. Seus frutos
ol comsmiiki i naaftra R LEFEM 56 ATANS-
frmandon e ‘passas’ ainda na drvore (peada)

por
Crstarpms spp. ou, talvez, outras Rosacese.

Usos culindrios -

Refresco de néspole




Rubusumeham.&SchitdL

amora-preta, amora-brava. amora-brasileira, sarca, amora-silva, silva-b,

b [t , espinhento

(ncubeadin} ¢ muity ramificodo, suberei, de-
cumisenie o aeAnic. CON FANTR AMArTnE-
dow de 23 e compesmendn, Nl va i Sule
nte em negHiek

Sudeste o Bravil, prncipalm
serramas. Folhas compostis trifoholadas, com
providis de acileas em forma de gan-
om fobiolos candcom, Lomeninsos em

s 25 Faces ¢ de coloraglo praicads na face
4% cm de comprimento. Fhres
s em pamiculas terminais. Fri-
simente vermethos depors
e adocicados. de cerea de 1

cso0 espuntanes-
x, prancipalmenie
s ¢ beira de estra-
$a "indesejhvel
). Seus lrutos podem
2 o processados
divisdo de tou-
hot testadas,

{eomplexo Rutn
“mitroduzida, M

germopl 1 o

assoras de B

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros

|eia de amora-preta

sempre g
hatxa. Quando o fu
BPAECET ¢ permanc
de tirar: Eny

quene, 1




;Iﬂﬁlwmuatrec ) Delprete & C.H. Perss,

e ;.::uu-q. casca-mole, purui-grande, borojd, parvi gra

Carmcteriiticns - anvoreta porenifoli, diok.
e e el ol Bames apostos, e 3-8 m
e albary, napva na Amni cvira-bralein
Folls smpies. pocioladas. oposts cazmds
fdevesalm), oun caipelss merpeciolares
| hom defindies ¢ & bases sobreposias, oo [
| mma obloaga, conidoes, brilhante na face su-
pervr ¢ opacs ¢ de cor mass clars na infenar,
de 2747 om de comprimento. Flonss mascy-
od' anilares ¢ & femininas

o o
sedtirm ¢ b, ambas com petalas bran-

o O trums b g
pardoctaris,
podpn curzher ¢
& I3 semenies 2

P producis de Frutos com
amda o m 5o oferiad

Usos culinarios - o frto tem
de consisténcia finme ¢
e feite. B bem azed
1. E utilizad

E conhecido pela ¢
Infio estraga

co-guim
Exitn para fuzcr b At
mel™™ & bebiba encrpiz
sibilidades para

partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa dos frutos maduros

Em peneira gross
das sementes, Sign

use 200g de leite condensacd:
e lebte ou de iogurte natr,

nela com & metade de agicar em
el de palpa. Mexa
 panko dessjade
SO uma consisténg
mel, quase um
cial para uulu-.nr
E ncidulo,

tamnbém d ¢

Lalhn o8 frutes ma
hBo. Lave-os ¢ des
Mesa ¢ retire 5
DO e frfture ca, de
Quidifieador (ca de 1,50 de
€ adiciome agi
Evemen,
Fete faprcimad
Hirva
linids &



Alibertia sorbilis Ducke

. B et Lo R
puTul, T, purui grande. arapurdl
[——————— T ]

e esicn eovw ¢ im0 com Pemos Opushie -
n Nevrugitnes, de 48 i de adhara, nutive prin-
il wn Az ( outral e matae &
v firme Frolium wimples. pestan < rusadas,
e hemana obonga, coribies, ylabr, do 2343
e g, Com edipiiles mtemoci
s w04 tmwenos porusieniey ¢ okdadm

s bame e 1 g dbe compramenin. |nflores
s fores

Termimanas wuahnenie e,
Taveis nan eatipnilis.
didmetrs, do
a ¢ arvendlicn

v ndda e uilntais
va para provls-
wente ofere-
et wer canse
nEnio € prEpany
 (veym . piging o Lo

ot Do Db

COmAn
o el
s ks

8 poipa

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros Polpa de frutes maduros

¢ amia ol
du armme
g o
conterin
wirte natiaral @
il Hatn tudor

D i)




a0 | A

Gardenia jasminoides ). Elis

gardénia, jasmim-do-cabo, cape jasmine

Caracteristicas - arbusio pereor, semilenbo-

s, el fermanda uma moika arrodon-
dacda e 1520 m de ahtur, nalivo na China
Fodhis sumples. cuno-pecioladas, opostas, de
Idmma langeclipnea, canie cnte gla-
bem, die cor verde-own ¢ lustrosa na face #
pensar & opacn ¢ de cor mass clara na infenor,

rolics P e cultive) ¢ produir fu-
dobraday ¢ estgres

Usos - ¢ amplamenie cultivada om iodo o
mande o fiss oemamentngs. No Hrasil ¢ mais
eslirvada & forma de fores dobradas ¢ apenas
nas mepdes Sul & Sudeste. cspecinlmende em
arom de aitiiade Siss fores <o comestivels
ipds cruTmeeh ¢ preparos culindnios apropris-
. A piging an lado apresents receitas de gl
% 3 SeUs PoSEIvELs usos

raves de meios ve-

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colha as Nlores
i, Ce

Imeee
petalas em uina ch

quase o [
Sirva quente, prefer:

Usos culindrios
s oo
asmim'®, Ag
Ser comidas cr
tlas,

sy comesti
menticin
erigtaliy
£am no Brasit [

medicing chiness ¢ 1

fores walicadus,
doce o



Genipa americana L. b 1. e

. L
T a—————

ipap. mcrmpimh- box, hy
e mmwi’"‘
|

shmgals «\L!Hull m de M,
o s e sl ¢ il
T o ridona. fensioclado, de 4060 éw
- didemete, mstiva om quase ok o s om
it farmeagiion vepeln ailiadds ¢ VArReE
i Folhas simples, cune pociolndas, de
En shivego-chipeca. glabm. subcondom,
e oo vevdr-ecum ¢ hetrosa ma e sigperion,
de 1535 om de comprimento Flores anure
b, oy om  cimerrss tormingisc Fruio
hobose, do e baga. pubérulo, de 11-14 em
& dlmey ¢ pos de 200460, com palps
calonts, sdocicads @ wromdtica. comy murtas
s achuida nela dispersas. Tem odor
e ¢ coracteristion.
Unen - & smicionalmente cultivada nos quin-
= expecalmente 2 regides None ¢ Nor-
Aotz para o prepm de wucos, doces (jenipe:
et ¢ Booves | tambdm ssando comi connie
curporal ¢ pars e tecid ¢ anesanatos,

Propagacho - por sementes ¢ eniertia.

Usos culindrios - 1 it
madiaros (colhidos
sumidos fn
© miitas outras ol
PR Siscos, refresco
doces em calda ¢ lic
dem ser wads par prar
& boidos com carnes, .
nEs feiras, guitandos e o
Mesme o Sudesic
Biles menos fries. Mo <,
Vender frusos verdes (
P 6 bolo eul seris
e bearde’ tenham
dica parn cstimular
bensileirs. 1 fruto

P, que confere a o
des fiate, \..r.lu

CR (60, P21}, Fe a5y Annos

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colha os frutes n
& descasque-os. A

petieira pars el
das dhe sl 0
relieson. Con
ture ceum i

cristal en re
pondi de g

(T
casque-an, tir
uantidide e
e farinha de 15

u‘llh'l |h'
fitinlie ¢ dospee
Dipaecide. Al

Cubi & pxeon
Par secar em




LT . .

Morinda itrifolial.

cheesefruit, mengkudy, mora de la indiq
noni, morinda, indian mulberry, ches

(Carncteristicas - arhusl de o el
,_ﬁgm-m-fr:-or!mma
alturs, natres nn dndia. Sudesic Aswitioo ¢ P
. i Folias simples, de limina cartdces, pla
bon. v £ JUsST fd [ce Superion,
de 1530 gm de comprimento, com

= mdnignn, dispostas ¢ copitnbos axifanes
seiincs o0 o grigos de 21 Fruto mailtiplo
isncmpo), carnoss. com amma mait e de
e ¢ sahor aciduiadn desagradavel
o lelvad
emesticos para produscdo de innos destmados
e preparn de snois medicinain. Na Amaed
=i £ amplasente cultivada ¢ comercializada
pemccwads ns fewun. O wrama forie d quein
- gl ¢ o mbor doudo limita seu consumdg
| = e, commade, 5 readis culiniria do chef
| Amderw Busher culminos com o desenvelvi

s de i pratos saborosos
Propagacio - pur sementes e estaguiag

Usos culindrios - o 1
sho isados par s
Nin-o suco do frus
para mofhos ¢
€ brotos contém
respectivamente, ¢
Nl interessunte), o
dos coma envole
A5 sementes s
Amazinia sio ¢
560 isacdas nas

writeling e outr
i

fical

¢ palps, respectivaincn
Partes sio indistintas . |

partes utilizadas e receitas (pratos)

rrutos maduros

Colha 05 frsos m
o) & passe por 7
extmair o polpa Salh
albo femperndos ¢

1 agregue os filés
il i
deinando redusir a1é en
pelpa eoncentrada o

magenize ¢ refrige
apundo ns

A L0 vy
s, i temy
sal, limg

™ e ser usnda pars
16 utrm friata, D e



(LA i ]

Citrus limetta Risso . partes utilizadas e receitas (pratos)
Taaska o e i et |
mm hﬂ;-:om.;im:m Jima-de-umbigo, lima-de-bico,

Camcteristicas - frvore peremfola. autofér
W oo s Cpinbos ¢ provida de cops
pre— &1 m de slmra, cula ongem
e vl s 8 Indha. contubo algus ¢
nhuncs st que e trata e um hibeado
? gy Cirw anrivia ¢ O meoa
Filan samplies, de Himana glabea cm ambas =
Swrs, semdiwn. sirosa ¢ conacea, de -7 om
de cvmpremeno. Flores. perfumadin. hrancas.
. elisirae o om racemos atilares ¢ termims,
Frmm glohoso-achaindes com um peguent
e, de ™10 cm de didmern, de casca Ti-
e oo s de fimdo. de polpa suculents
dovegouiuindy, Exsiem varias cultivares em
ey I ek coem ow o Lima-de-tmbigo,
ma-mrmciba lems-framcess ¢ mdo-doce
Uas - ¢ ceivals comercialmente fin regibo
Sodbee do Brml para produgac de Fruts des-
AW a0 coms i watura. Esta obes trge
w0 de B paste comestivel alo
& L | vepa neceilns 30 ldo),

casgue varios i

cas e molho em

% casos. Troque di

semana. Corle as cascas em
nticlade de

500 aprove
Indistrialmente
para dlen cx
susbproduto de pr
I paises pro

T
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Murraya koenigii (L) Spreng.

e bt (L Biat?
[

sweet neem, curry
Iha-de-curry, meetha neem, e ¥

- srvareta perenifilia, aroaids
m e 1 m de aliira, RaEYE
= Inidin S Laska hihbk«wmi F::’

AL de folialos carniooos,
h"-" ::,4‘ © margens denieadss,
st e ghinbals om tida sua superficie,
de &7 om de comprimentn. Flores beaneas,
semmies om panicuiss terminais densas. Fri-
s plobosm, vermellion yusids maduns.
Usos - ¢ amplamemte cultrvada na Asea Tropi-
el P spevvEimmenl culmana de sms fo-
s o semmpern A drvare € parte

s culftars eiana. wsads na mediing madicin-
sl 2 comn comdimenter alimerar por séculis.
S folhas comstituem ingrediente indispen-
et o prepars o Famoso praio denominada
my mdimoo’, o qual s Solhas s3o sempre
wcunadey guindo exle i em casimentn.
o Brasl ¢ carwmenic cultivada ¢ usaida para o
me=me fim (veps neceitss na pigina g0 lads de
i prion, Com 4 s ),

Propegacio - anncmalmente por semenies,

Usos culindrios
fee o
e e i

gredien

8 lolhas devern s
clarificads oy munte
(moeine) até ficar

EEm 0 subaor ¢
o, ingredientes
o indann), wmn
(etrry em piy

Ida em mainhs

Peneitadas, poden

M i e
fhana o antifi

sadus. Parn o

£l

partes utilizadas e receitas (pratos)

ras qquee dhesegor,
coma femipera falhs
em tinmhas bem fininhas,
s no lguidifhead,

Purts, apenas con
feave. Enfeitada

omatiz

LUse folhas fr

Iothas e dé uma
Tuptamente, Envase ¢ o
Aargile extra-virgem. Se pr
1 fodo o azeite. Deise cu
1 ding em focal
-0 e Suas 7 c &
i I

Mo fodhas fre-




. T

paniculata (L) Jack

‘e My ey .. ks ket L

= jasmim-da-india, fasmine
miirta, jasmirm-laranja, murta-de cheire,

Carncteristicas - arvore perenifdlia, de cops
msin cenificads, donsa @ globosa, de trifico.
canclado, e 57 m de atum, nativi o Sul
da Indis. Fofhas compustss pinadas. alllvﬂli
cintadies, com 710 foliolos largo-elipticos
:“wm oo, subcaricens, verde-
cscures ¢ hrilhantes, de 24 o de compri=
mesti, Flores beancas & mwslo perfundss,
reunids em pankculas cunas terminas. Frutos
oblanges. do tipa drupa, vermethos ¢ lisos e1-
iemaments, d¢ pouco menos de | om de com-
primenta, contendn polps sucoss dove ¢ am-
mitscn {pungentc |, com semente gramde.
Usos - ¢ smplamente cultivada em quase fodo
o puis na arbonzagho urbans ou parn outros
o paisagisicos (folhagem de cone pars
arrangos foras ). Aparcniads dos citros, 0 seo
Plastins el proibida em algumas cidsdes por
sar comsadernda hospedein de doengas citri-
cas. Sows Frates ¢ s flores s3o comestiveis
40 - par semenies ¢ estaquin {mais
efeliva com alts concentracio de ATB22),

partes utilizadas e receitas (pratos)

toh Adicione
|ngko an total
Fiea i geleia ¢

da polpa pade
da com alh

lelras & usada
farer labirintos

155, portaitn 1
de wsos medic
As flones s

itros chis pa

Calete a5 flan
Podem ser usad,

bém ser de.

I s
de beber ou deine
Ieita, Coe ¢ sarva
i

Isolados polissaca
gy g Aavonoides



trifolia (Burm.f) P Wilson
S i B s L Piphate et
mirte, lime berry, limon de china

Carscteristicns - arbusio gransde ou arvoreld
peremi espinescente, de copa muito -
mh‘u:.:nuk 3,5 m de alura, pstiva
s Malksia ¢ Filipinas | Asia Tropical). Folhas
compontas mrifilioladas. pocivladas, despren-
denilo o fore de fimio quanda amassadis,
oo fobalos oblongos, glabeos, carideess,
verdo-gscunm ¢ Bastrosos na face superior €
apacos & de cur mais clara ma infesion, de 24
o de camprimento. Floees solitinas, axilares.
com ¥ petslas brancas de pouco mais de | om
de comprimenti. Frutos geralmente glabasos,
winicoos, de cerca de 1,5 om de didmetro, com
polips sucosa, doce & momdtica (¢ pegajosa g
Ioguc), com |2 sememe(sh de cor verde.
Usos - ¢ ocasiomalmente cubtivads oo Brusil,
Fincipalmente com fies omamcLas ¢ coreas-
-wivi, em algumas regides escapando a0 cul-
v ormando-se subcsponidnes. Seus froos
posdenm set consumidos in namnr 0u processa-
dom de viiras formas (vejs receitas oo lado),
Propagagio -

palmente por sementes.

Frutos maduros Polpa dos frutos

Adicione
0 totnd de palp
uma gebela inte

Usos culindrios - os frutos

azeite. Adicsone
sabor. Deixe ferver

uva, mas lem

ser usados parn sucos,

of, Consers 3
eremesa. A polpa tem |
s (m nosa),
denta nos deduos (somy
mansseing, possivelr
(gomas com pos
similar nos detes

fusos imaturos possuem a-ca
& Criplomanting, [uznd
famente ox pigmentos
s

-CareTioe
Santing ¢ i




| susos

Dovyalis hebecarpa (Gardner) Warb.

eberry, kitembilla, groseille de ceylan

| drvile, egResOmic B0 BT de copa
o, e 16 m de . nativa na D €
% Laska rumge Calde) Folhas simples.
; codntis, do lmina verde-csourd ©

clura
R S sigperion © de 008 Mais ¢
. de 49 cm de

. o pcios dimton 3, e
oomprumense. Florss umissexuais | raraments
g, decretas, rrumidas em [asciculos
anilaes. Fruto bags ghobosa, de casca veluti-
e e pirpurs. 8¢ -3 em de diiimetro, com
e temesocarpo) sucubenta ¢ de sabar acido,
o vt {7, com 9- 12 semenies ‘clars
3 ST
e £ ccmmmalmente cultivads em pomarnes
doonsom. pracpalmentc nas regides Sul,
Sedewe = Comre-Olesie do Brasil, pars produ-
ol i e destmadios a0 consume no forma

} de oo, CGrande potencial para. geleias, polpa

| comgeiate calden para sorveles & sonetes

! Propagacio -

o= ox cmaei

x semenics. cstacas, alpor-

partes utilizadas e receitas (pratos)

Frutos maduros

relagdo ao total d
cremose (gelen

tranido iotal
de corte { groselhad;

Usos culindrios
eonsumo diretam

roselha-do-ceilao

Lse a polpa exir:
qual pode ¢ 1em
como polpa con
aproveitado n
1o inteinos (¢
quidificado

e, portar

au com leite
Heris, A g

Film um sucesso. |
da, melusive se
uie 1o extérion. [

farpeiren tipica
alto comteride
142 1y




iy

maﬁﬁ. aulis (A.St.-Hil. et al.) Hieron. ex Niederl,
“‘“E 3 o, chala-chala, fruta- g,
“me .

- lrvore caducifolia, de copa
globuoss ¢ dowsa, s A U L acane-
hben:ﬂ#wmchn com ritidoms
ccamo, i 620 @ de alturn, nativo n £
il Sl e Bessil. principalmentc nis flores-
1 e wliiades. Folhas simples, aliermns, G0M
ooy de -8 cm, compostss mifokioladas, de
flolon lanceolados v elipticons com margens.
scrmeadin, de lising cantaces ¢ glabra, de 7-12

B s, de cevea de 0.5 om de didmetro, com
polm fma. sucsients ¢ de sabor adocicad,
s Pranca.

Usns - ¢ edicmalmente caltivada na arbo-
mmache wbmna, cspecialments em panques ¢
g, procypaimente na regido Sul do pais
fe 5. muits comum em Porto AlegreRS), £
wma frmiiirs com poipa e sernentes (torradas)
comestivens {vera recertas de uso 20 lado)

Propagagio - proncpalmente par semenles.

Usos culindrios
mi de Mi
dices e de sabor
o aproveitacos o
e ji foram vendidos,

cores, polpa e gelei.
0 amadurecimenio g
B o extratsvismo'', Pel

vivelmentc apresenta i
80 do
e’

partes utilizadas e receitas (pratos)

d colhidos

Ramos ¢/ frutos mad: g Frutos

Limge, ret
chinhos. Lave
o frutos por
petseina midia d
uma vasilha. Us:
sorvete ¢ doces

Extraia a polpa com oricnts
e metade de

malho v
temperos,
diversas, até pizzas. Os fr
dos na cachagn

Utilize 3 sementes
tragho da palpa, Lav
fi

Para farofus, pagocas




. .
Nephelium lappaceum L.

hairy ltchi, rambutdn, 1,

. grvawe pevemifiolia, diosca,
ope phebves. Bains ¢ aberia de %10 m
h- smeres ma Malisis ¢ lodonésia, Foo
B compemtn it sl © pocwiadas,
oo 3 £ ot de larmima carticea, glabra,
e cslersghe man clars e face inferior ¢ de
1% o de comprimcro. [nflorescéncian em
b saifares ¢ terminan eretm, de 13-30
o0 de largern comm mosae fhores univCLIRE
« P sndropas | funcawnalmente femini-
) depessan. em plastan diferentes, Frubos
g 5 cligeosdes de 16 cm de compri-
e rmeiinn ou s, revestidons por
pactees rygion. e polpa me uicira ranshocits
wimr M varss culvares plantadas ho pais.
[ o (dé
el e 1970 n PA L, mae seu cultivo iniciow-
= pemas pow velta de RS ¢ mans intensiva:
S & parter de JOUD para producio de fnsos
& commar. = smwrs ontudo podendo ser
procemsads or prenaros culinaros diverwes

Propegachs - ;¢ wmcnacs ¢ por enLenia

partes utilizadas e receitas rpmu,«

LTS
<

sea i gosto. Sirve
Turtaha usacda para fazcr

Usos culindrios
significa cabelo
parie ¢
80, siculenio o «
Mus, pode ser pr
gelew, mo
pura hebils
oho. As ser
o4 torracdas

vambul

Ivel ¢

'm“ e creme de e
i de gel
i Hgguaedi i

o arilo para «
delicions ¢ tam!
Sementes de pujo
B sdo comenti

e de ttikinl)

R Tingy, 10
LNL
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g Talisia esculenta (A.5t.-Hil) Radlk.
Gn_ Sophet

calig partes utilizadas e receitas (pratos)
sl itomba-da-mata, pitomba-de-mac, . .

pitomba, pitombeira, feijao-cru, p!
Caracteristicas - irvore iflia, de copa
Mcdm.des-lms m de alturs,
o tronco revestidn par casca coi ri:ldnfnn
escamuo de 30-Hh cm de diametro, native
principalmente nas tegities Norte, Nordeste €
Centrer-Deste, em virias formagdes Morestas
(Pluvinl Amazdnica, Mata Atlintica ¢ matas
ciliares). Folas alternas, compostas pinsdas.
pecioladss, com 2-5 pares e folinkos oblaomgo-
_lipticas, membraniceos, glabros, fustrosos
ma face superior, de 7-13 em de comprimenio
Flores pequens e eshranguigadas, reunidus
e paniculas termingis. Frtos oblongos, ams-
melos, de 3-4 cm de comprimento, com polps
sucnsa, escnssa’ (mas que rerde bem )

Usos - ¢ tradicionnlmente cultivada em po-
marés domésticos (quintais/pragas ). principal-
menie nas regides amazdnica ¢ Nordeste, pars
pricuglo de frutos destinados a0 consumo i
maturg. mas podem ser masformados em pra-
105 diversios sublimes, fors concome

Propagacao - exclusivamenie por semenies.

Usos culindrios
Para ¢ 4

fims do Nore A
G pote

antiprofernt
cincer comtra 1
OVANG1") As

ls de pressso
idas de novo f

il ¢ cor bonilas,
0 el consur
Consumo ndio 1
tudos rehu:
Hvimente o

Uke # polpa pura cxtra
Mescle m

0, junte o ¢

misto de piton
rediszir um po
maravilhoss! Os ¢
Geaxabon de molhc
Trescn cam g ou lein
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caimito (Ruiz & Pav.)

I-iadlk.

st oo

2 & P | Ry

stz & P,

eva, lant, cq,
biurana-aquariquara, guapeva, egg plant, cq,,
ably, caimito, abiurana, al

aflin, lactes-
Caracteristicas - arvare l‘m:‘ de 630
cemic, de copa arredondada ¢ densa,
1 e altrs, com ORCH AL DU MEH0S. CARC:
lado ¢ revestido par casca panda, dmamﬂﬂ
e pincas cutrritas. de M50 cm de diimeng,
st o toda @ reghio amazdnica ¢ na Mt
Attintics desde o Cesrd asé S0 Paulo. Folhas
simmples, pecsoladas, concentradas no apice dos
ramos, de lmina cliptica, cartdcen, glabra ¢
brilhents, de 520 cm de comprimento, Inflo-
resctncias em fasciculos: dispostos: sobne: o8
rmmwos fimos desnuslos ou entre us folhas, com
fiores perfumadas discretas. Frutos elipsoides
& bocudks na extremidade distal, de 5-11 em
de comprimento, com poipa suculenta ¢ dice.
Usos - & cultivads em pomares domésticos
de quase sodo o Brasil para productio de fru-
1w destinudos a0 consumo in matea, sendo
shundarde na Amazdnia. Podem também ser
ransclormados em diversos pratos stravés de
prepams culindnios apropeiados {veja receiles )

Propagacho - por sementes ¢ emLertin,

ERSCA, pois na casca
cola nos kibios,

10, em silénci
um grands potencial
SET Muito perecivel o

S0 transporie ¢ estoca,

Polpa): umidade (74),
L), carboidrmos (72
& Bfiergia (95keal/ 1 ik

€3 litex nio ¢
como alguns g

partes utilizadas e receitas (pratos)

congele e teri um s
suculenta pode-se |

liquidificador |
Adicione me

de de ngic

b queimar. ¢
Muito. saboros:
Casen cong

Coinhe os! frutes ¢
@ sal. Sirval quente

Telire oy caragos ¢ oo

“ea do fruo. Se prefer .
& fittienta ou ervas finas
Posslvel triturar a polp .

de Yeite & condie
LG, o Frutos |




SRR
wmmunh

partes utilizadas e receitas (pratos)

planta-peixe, dokudarmi, erva-camaleo, hortela-peixe, houtuinia, fist, ,;,

M - herbdcen TizomAesa, pere-

wuplmdrmuspmmh
awummwmmn}:mu
distal, de 20-70 cm de altura, nativa o leste
da Asia (Jspdo 30 Hemalsin). Folhas simples,
&huﬂwmﬂpefld‘lm

spessa, glabia, desy
fiowte amoma caracteristico quando amassada,
e 49 cm de comprimenio. Flores verde-ama-
refaday muise pequenas. reanidas numa cspiga
terminal de 2-3 cm de comprimento, com 4-f
bricacas hasais grandes de cor branca.
Usas - ¢ cultivada em muios paises de climn
iemperado com fins omamentais (especial-
mesie & forma vanicgada) ou coma bortaliga

-mnémmwmm

S i

plantas mesficinais (de Norte a Sul). As follias
podemn wer conssmidas cruss ou cozidas.

Propagagic - exclusivamente por rizomas,

Colha, lave de
brangueamenio & pigu
2 golheres de sopa de
msa de sal e outrs
{aprox. 300g)
deixe murchar.
cessdnio adicione um
venle produzindo um
Sirva guente ou frio. |
wel em lojas onentais espe

Usos culinarios - o e
bem difundido o Br.
!
eliming, que retira)

dades |\\l&|l\ nais

refira o venen,

E cultivada, ainda que
Norte a0 Sul do Brasil ¢

O primeiro registro o,
gifica no Brasil. Os bre
Sofsumidos como v
04 & Vietnd™, Os
o8 podem ser u
BEGUE ou uté na
Irescos tambdm dio atim,
Mroma suave, ol
&om aroma i
saladdas, sopus ou com oy
coado'™, Combir
Sk, Frango e |




. .mm (L) Schitdl.

Dunaiia asborescom L. Sieamet; Lychum quiyduile %
ilina, uvito gallinero, paj,
fruta-de-sabia, gditite, pale de gal
marianena,

- A o L

Casnctesisticas - arvorets caducifilia, muno
micads, formando copa imegular ¢ aberia.
de 24 {Thm de alwra, nativa pnnwp:ﬂm
Mz Altiioncs desde o Ceara ao Rao Uran-
e o Sl Fodhas simplies. curto-pevcioladas, de
e berpe-clipticy, membrindcea, omenbo-
s, de vor bem mazs clars (quase beanca) na
e mitevw, de 14-26 cm de comprimento.
Florss esbrangurcsides. perfumadas, reunsdas
= Bscacales puilsres ou 80 loago dos rmmos
S ondde 35 folhas j4 cairam. Fruto bagn glo-
o= alsramada, de polpa suculenta e adocica-
i, de pouco mats de | em de didmetro, con-
‘el st sementes claras nela dispersas.
Usos - cresce espontaneamente em dreas an-
T, come pastagens, terrenos baldios ¢
Do de extrades, 1 planicie fitorines ¢ regi-
Je s do Sudieste, cujos fruios sio muite
Procirsdoy por pssaros € podem ser consumi-
den. g, preparo culindsio apropriada,
Propagaco - nor sementes ¢ Por esticas que

Cilmente

Usos culinarios - fn
Eencinda no Brasil e com I
Extrativismo. Os fritos madu
Menio imed;
©om as miios,
de cotheita

3 copa ¢ trepic
Frutos madusos podem scr cor
ret diretiamente ou, prefe

Trutcns ey diferer

Pars corrobarar o ¢

-

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colhat o5 frutos ¢
wes, Triture-os no liquid
o8 frutos lavados sos po
BERL Wi Ve Gue
lopue & polpa alars
de de agicar crista
mekenido sempre
desejar doce cremos
o bastante. 5
Ol e comao re

FeCely antenor
bem madurns
Coe para retirar

um
s sement
adicione agicar cristal e
feric podde
metade do ve

fizer twmbénm
Fom o8 frutos

Doure na mante
Or08. temperos

i
feceita ¢ me
Candn map
nadmente, pod
Sievi soahy

1688 agrigionce
I bt oo
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mnﬂmb

le,}oi—de-capote, ground che,,,

fenda, & caile semissuculento, glabro ¢ e
iad, de 1455 o de altr, nairva e hodo
o levmsieio brasideis. Folhas simples, peciola-
h*hmmmmim
et serreadin, membrandces, com i face in-
fesar omesiosa ¢ e cor mans clara, de 3,575
em de comprimentis. Flores solitanas. axilares,
smmrlas ¢ longo-pedunculadas. Fruto haga
ghoboss de corea de 2 am de didmetro, lisae
amarcls. com polpe sucalenta ¢ de sabor doce,
‘el pelo calice concrescudo ¢ inflado.

Usos - oo eypon@Rcamente ¢m temenos
Agriunkes, lavemdos anualmenic. pomares, hor-
= & tevenos beldios, sendo ocasionalmente

d abpae deics )

Usas culindrios - suas
830 citadas como alir
da como hortaliva | 15
sudveste da China (Xishuangt
de extrativismo™"
cinais diversos, 12

A%k proieina (6,9, Ca ¢
WDOLE), P (0,37), Fe (0 '
K23}, Cu (000065, #n (00015

B 0013y, [Destaca s
em feor de 170 g/ gt Ex
Indo citadi se

yF - =

partes utilizadas e receitas (pratos)

R a5 i
E [

Calha os frutos madur
ascilices concres :
-as no liquidificad
vados a0s poucos, s
VEE que 530 bagis sucy
o panets com metade de
sempre aé dar o
doce de corte. deix
¥a com forradas, b
eomo recheio de b

Colbete folhas ¢ brot
vigosos de camapu. pr
Morescer.
Pégque bem
feréncin como

Actescente a quantidade
Cuginhe. Sirva quent

Motrnela e figa i 1)
" g,
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mmns L

iy g Vv, s w0 AR

fisalis, camapu, balsozinho, jos-de-¢

Cavncteristions - hechaces anal, creta, miit
ramicals, intemsamonte viloso-pubesiente,
e caule ¢ mmos mais ou menes suculentod,
e $0-120 cm de alvara, nativa cm quase todo
& et brasileiro. Folhas sunples, peciola-
ds, dc Mmsma ovalads com masgens profun-
damente serreadas. membrangcea, pabescenie
s ambvs s faces, de cor bem mais clara na
face mfenoe, de 16 cm de comprimento, Flo-
ves solichriss, axilares, pedunculadas, de cor
smrels com garganta prew Fruto bagn gho-
bosa, amarcta, lisa, de pouco mais de 2 cm de
diimetro, covolia pelo cllice concrescado e in-
Bl toemanils 8. foema de um ballko, com polpa
ssculeni, amarels ¢ doce

5o - crosce espontaneamente €m Arcas an-
ewguaadas & tambem cultivada (¢ muite proxi-
a3 P perwvisn | pars produgiio de frutos que
o oomestivets i natlrg, mas podem ser sub-
metados 3 processes cubinanos diversos, como

apote, bucho-de-rd, ground cherry |,

Usos culindrios - cepicic
duz frsos de ¢
dhistribusi
o mundo, inclusive com muit:
criadas, e.g., nos EUA ¢ N
tsagdo taxondmica desta
proximas nio ¢ bem estabel
viiriedades (silvestres) pr

» € cultivada em divers:

bam tamanho, cor am

de altinade. £ muito util
SNlEs & Guiros pratos em ¢

3200 LIL00E de vitamina A= 4
mutrcional dos frutos madures

o base seca (%6); proteina (10,35
Mg (0,16), Mun (0,0008), P (0,341 1
Na (L0104), K (2.3), Cu
5 (0,14) ¢ B (00004 O 0
Rem feor de 340myg
BICos com as varied:

partes utilizadas e receitas (pratos)

N

nil panela com metade de ag
sempre aié dar o pont
doee de core, deixe-o 1
Vil com torradas, bis
eamo recheio ou cobor

Processe os frutos como
ture ca, de 200y de fr
uidificador. Coe e retire o
i guebrzm,
doadas para agriculio:
produgiio ¢ o conlhy

“om cor ala

i disponivel «
5 dis Brasil ¢ do mundo, espec
Hir de frutos ("

Ei%e & cdlice acrescenic
base & merguthe o fruu
deairo de umg g
b podem seq ¢
esnn receitn I

o gy espetinhos ou er




Bty

Camcteristicas  Ferhaccd amual, ercla, M=
icada, glabra, de 30-90 (150} em de altura,
msivvn om kado & BOTTIONG brasibesro, Folhas
i, pocwlads, de Eimina obhlonga com
e spericaloeTic serreadas, membri-
e, com & servura central destacada na face
sepemr ¢ de cor mais clara na infenior, de 4§
am i comprimenin. Flores francas, reunidas
em mforowincins umbeladas cxtra-axilares
Frome bagn plobowa atropurpures ¢ brilhante,
i coeea & 0% om de ddmetre, com polpa su-
ol ¢ de sabor doce, QoM unLs sementes
emmecubes nels dispersas
Uses - comce exponaneHmEnts B0 &M dneas
Empesade, como cm solos agricolas, poma-
mm. borce jandimes ¢ termonos babifios, onde ¢
comedernds scrw plants ‘daminha’ se vook ndo
comé-la. sendor fica em antocianings ¢ antio-
wadummcs. Sews frutos verdes nbo 50 comesti-
vem. contade s folhas ¢ seus frutos mady-
o puadern sy consumados.

Fropagacic

sTvAMCNTE POT semenles.

Usos culindrios - cm inglés ¢ /
de, american
popole e em
yerbantora,
nuderal comum no B
Olstros paises, (s frutos mad
fguars ¢ com alto poten

comestivel de pratos diver

MO8 em antocianinas com
antoxidante, Devido o esta «
dem ser usados pa
e

PGS fenros sio consum:

e

0.8, 'cheereem Ve

A fothagem ¢ consumida como |
oferecida nos mercados de 1] Salv
maln, México & China' ™ L
Tolhus cozidas (base amid. ¢
87,5}, prof
ddradin (3 %)
UL 00g): Ca (180); P53, | A
Mg (811 Alguns (Fe e M
surnemadon o,

‘artes utilizadas e receitas (pratos)

x5 jovens
for

Colha as plann:
feréncia antes ¢
Mhas & brodos 1o
alha, gebola, sal e outros tem
minteig:
m queada, mexa c abafc
baixo. Deixe refo pidar

ol com areite. A

rEncia antes do florescimento
e brotos tenminais ¢ lave-
Doure alho, ceb
£0sto m manteiga
8 verdura {mais fo

foau fomos econdmicos de
Fe, sempre em 1

P baixo, mex
desgindo. 8ir
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Crpsar wCa_v, ofis {Ortegal Kuntzs partes utilizadas e receitas (pratos)
) Sendin, et

wmn-da-inﬂh,wmlm-mn:as.

Carscteristicas - arbusto ereto. sublenhoso,
perene. caduciiob. pouco mmificado, de JJ.—
4.5 m de slmra, mativa posstvelmente na Boli-
v ¢ Pers. oode ¢ mmbem cultrvado I'ulhga
e, aliernas. longo-pecioladas, de limi-
s condads, imteirs ou lobads. membranice,
comspicmsments discolor, glabra na face supe-
fior & tomemioss m inferior, de 20-35 om de

tamarillo, tree 1o,

Flores
cor de rosa. reumdas em racemos axilares pe-
dunculados Fruto baga ovalada. de casen lisa,
wenmelho-vindces ou alaranjada, de 8-12 em
e comprimento, com pelpa suculenta amarein
 de sabor subacido. com muitas sementes.
Usos - < cultivads ns regiSo andina hi séeulos
am producio de frutos destinados a0 consu-
i e, Esics resistem a0 armazenamen-
 por g 10 sermanns © podem também ser

& processos culinarios e transfor-
mados cm prates. doces ou salgados (veja ng
pagma s lado slgumas receites de uso)

Propagacko - o lusivanienic Par sementes,

ms & mercados el
faca ou joque-os i
te, Escorma sob agu
o8 frutos winda quentes |
intensal). Triture ca, de 2

Wire-05 & pene
centrada, As seme
o seeas o doadas

Pa concentrada use 2
Ge 200g de creme de

fneys, maothos, |
assados ou grefly i i
para sarbets ¢ sorveles. Na Venczu
12 & comerc 8 12g de gelatina sem sal
£or inlensa e subdcido, Tem diversas cultind oo liquidificador ¢
{80 menos B), que v .
cor di o
WY, Chega a produsir 20 ke
mais de 15 toneladasha™, mas ¢ &
tropical, E uma excelente fonte d
B Coliebaixa (40kcal 100g) " ! . Faga o |
e lictpena, vitam B, C, mincr B Felire & casca, Ton
fimforo (P), potdss Sementes. Doure na
el PiEntals) ¢ outr
TR (o, Adiglone o exirua
dade (86, e
VAZL cimeas (0,

zudo o sorvete. Lma

m ni encia. Congele ¢ terd um

cam gabor & cor fenc

e da polpa ¢ s

Pricesse os. |

gL

i
P0G, ooy (5 Ry 0

MRl ™, gom potencial aniee
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Solanum macrocarpon L.

I

hariniak
HW )
Camcteristicas - herhicua porene, ercia, i
e o merme (Vi
e culirendan ), de Bk 140 cm de Al
asia e este do Afnce Fulhas simples,
- pocsladin, afiernas, de Limina ovalada
0w mumpess varisvelmente lohadas ¢ oncluls-
. com pebescdncis cselads ou simples em
s 3 facen, ¢ 10-30 e de comprimento,
Flewes d¢ 38 § om de didmetro, reunidas em
mimcro dc -7 om inflorescincias avilares cur-
= Frso begs plobosa com as exremidades
achamades ¢ & base parcialmenic coberta pelos
oben do cile pervistenie, de cor amarela
e madurs, de 7-9 om de duametro, com
elpu crmnss esbramquicada, comtendo maitas
e pegueTas N8 parte central do frutg,
s - ¢ poswomaimenic cultivada, principal-
mesme o segido Norte do pabs. mas também
mo Sl pars produsho de frutos ¢ folhas desti-
i 2o commum humano, apds cozimento ¢
Preparcs culinbrios apropciados.
Propagagio - caclusiy smenle por sementes.

la, gboma eggy

Usos culindrios - os frutos verdes
o consumidos cozidos como
SOPiS Ou consery

is. As folhas

cedineas da couve, | podem
adas parn bolinhos (tempurd), sopes. o
werdes ou cozidas no arroz. Os frutos. ©

mente os maduros (no Sul fic
listras verdes ¢ no Nore oo
#ada) podem ser desc
mallio come berinjela ¢ ey
Padrio, Na Affica (eg., Ni
usadas como condimento
Era possuem 4,3% de pro
dios, | 4% de fibeas, 1,
Mmidade™. Compostos antin
W feyavicie) |
Ca (32, img/
derndiss baixon'*
M pOscn o8 nutnen
EOMpowos wilinutric
lisex {secos, em my
(IR Cu e, Mo (1), B 10y, culty

Dmg k) e fitato

-~

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colha i folhas
Manaus/AM ) ¢
couve. Pigue-i
hata 4 ovos
peros n gosio

{pode adicionur
o phanta prcada 146
limhe dle folhas). F
guente. Seque er

& osto na _
& folhas cortadas, 1
Figo baixo, Deixe ¢
& fuz com couve. S

B reveitas
Felfigadon ¢ s

1 comim,

"Mactiaron) @ gt
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Mj"p.b. Jurubeba-branca, juup,
Norvbeta rvbeba verdadeins,

Carsctesisticas - arhasto peeetis, Creto, Tami-
Bado, rismnsioss, ¥ POUCO epincSCEnte, de
A28 (300 m de ahurs, mmcmmm\mdn
o tevrinine bessileiro. Falhas simples, peciola-
dan. de e largo-cliptica, carticea, de base
psaimdwica, bnbein. plabra na [3ce supenar ©
fmentens ¢ de cor mais clars na nfenor, de
1T om de comprimento. Flores esbranguiga-
i, reumichas em fascicubos extru-anilares. Fru-
o hags ghobora de ca. de 1,5 om de didmetro.
U0 - cresce CSPOGIABCAMCNIC ¢h Ares an-
i, como pastagens, beir de estradas
& tevremos baldios. onde chega o ser considera-
s mdesciavel’, prncipalments em pastagens,
Som frutos verdes o muito utilizados como
aditrve de sgpuardents ¢ para o preparo de tem-
e gersh "

o Estadon de Minas Gerais ¢ Gowis. Estes
o mchuive industrializados ¢ muito popula-
e poddendo ser consamidos dirstos ou utiliza-
Ios para preparo de pratos diversos

Propagscio - cxclusivamente por sementes.

Usos culindrios - ¢ ampl:
alimenticia em lguns Estados b
GO, MS e MG), onde
Mty 20mo em conserva
BT Conservas ¢ -

ém do consuim:
eomservas {picles) e covidas
s-'ln curtidos na ca ]

:-Iapu de Minas
o consumidos quanda b
£or esverdeadn ou verde-esb
cisam ser fervidos o g

fago di conserva,
vur, 8 qual toma-se espun
s mostraram auséncia de o
pesar de promavere
nolowicidade em

Wntiilceny ' ¢

partes utilizadas e receitas (pratos)

teste g Jeite de
HMATEOT & enrigu
nhar e reduzie ur
larubeba, se prefc
“om acompanhaments

Sig exatamente o recer
& 3 jurubeba, (
“ados com e ¢
embalagern, A
o malho de jurnibe 8
eite de coco, e ine redu
Mtk e oy
46 traudicioal

Uversn, ¢ o

ey Wssados




e

bdembosy, eret, som aciileos (merme,
::‘m comerciaisi, pubcscente, rnun‘i
cada, de 1-2 m de altura. nativa na Amaxinia
(Ocsdestal. Fodhas simpbes. de lmina lusge-
~ovalads & margetis amcyularmente serreadas,
memboamices,  dovmtamente  discolor, pai-
besceme em ambas o faces, de M50 em de
crmprimento, com peciolo de 10-14 am, Fl|>
ses sewsens, verde-amarciodas, reunidas em ni-
mera de 8 em racemes axilures curtos. Frute
baga de tamanh, cor ¢ formaio variaveis, de
00 om de compe ¢ 100400 g de peso, com
polpe suculenta, acidula ¢ sementcs pequenas.
st - ¢ cultivada em hortas de tods a regidlo
dinica. Chega 2 ser- sub inea em
wlgums quisitain ¢ rogados. Ha plantios comer-
s e Ao ¢ na Sudesic. Os frulos slio
commizmidos vt fiorma de sucos ou processados
Pass prains diversos.
Propagacso - por sementes. nias ¢ passivel

Emphemm aor eSEACs ¢ enxeros.

Usos culindrios - cm inp
peach tomare. Os frutos s
vendidos nas feirs d
comhecidos da pop
B poucos produtos e
entre eles bombons de o
geleias (geralmente mais
fruta, intalmente desneccss
Pecting), Grande po
fermentadas, sorvetes, me
das. Anmbmente, o cubiu vem scr
do ¢ moido para ser 1
&limentar come fonte de fibr:
m aghio hipoglicémic

encial pa

5505 €

Aoy icdande
B firmatos, dimensie
letnovariedares). |
e fruans Pequens
ekt surs s if4f5

bosos ¢ vermell

1 VAT, g

partes utilizadas e receitas (pratos)

Colla 05 frutos miadur
mr o8 pelos da casc

cmgue-os finamente
ame s poscos sem adig
o metade de agicar at
s (peleia) ou deixe
doce de corie. Ac

o de cubiu

Pracesse o5 frutos
quiser gue o suco
T, 0 seji, ndo oxide
0, fagn o branquean:
infeiros, descascad
200g de fruto para um co
Coe para retirar as sementes
o disi-las ). r

Boce (¢
£081. Triture de novo. |
55 com Jeite, mas fica

Parn saludas, especial
RROCADO e carw
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bk,

o b dh beb.

s
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Caracteristivas - arbusto perene, ereto, el
nescents ou imerme, de B0 160 cm de altur,
ative em guise todas i regiies ropicais 4o
Hemsil Fohas simpics, de Mmina arredandada
com manse. regularmente fobasla, com &
face supenor verde-eseura. lustrosa, glabra ¢
enrugada ¢ & inlierior de cor mas clara ¢ -
mestosa, de fevins cantdcoa, de 7-14 om de
pommpennenio, Flores com botdo florl violeta
& pétalas brancas, reumidas em fasciculos ex-
um-anilsres. Fruto baga globosa, vermelha ou
smarcls, pubérulo-pubescente, de cerca de 2
om de dimetro, com polpa suculenta ¢ doce,
cmm mitas sementes peguenas neln dispersas.
Usos - ¢ expontines ¢ muito frequente nas
{eas antropicas {quintais, sitios, beims de es-
s, rogados ) na Amazdnia, mas tmbém na
Zama da Mata no Nordeste. O frutos maduros
poddem ser consumidos in natur como fru-
2 ou processados ¢ os fruis verdes nio o
amargos ¢ tambem o usados como legume.,

Propagacao - exclusivamente POr semenles,

Usos culinarios -
var. fermie {(Dun
uma variedade sem acidloos dests jurub,
crita 200 anos o

180 ter aciileos ( facilita o m:
10 bem masores, mais verd
MAs indensamente vermel o
sendo geralmente despros
cobrem 08 frutes de Sol:
VOE. stramoniifollim (v

O material sem acileos |
88 inernet e cult
{foto 20 lado). Amba
T fontes de licopeno o
PEsquisas bromatoldgicas ¢ i
lantemente encorajadas., Curios:
108 mesmo verdes des
tenido nenhum AT
dem sex cozidos ¢ consumidos

Juros

Calete o8 frutos m.

enle para retirr os

ik preferénc
e flowes da proprg e

Colli os Frutos in
Limpe-os. retirands

dourar. Acrescente oy ir
A€ Boinhar, Sirva quen
também podem
dos n0 feijio, n
Amargos} e podem ser oo
19 campo (tirmndo os 1

BERlEar cristal em e
Mexa em fogo bai
"M0Ster o fundy i
S geladeira. Sc drsejar p
580 usual parn corsery

r -



Vassobia - I;MISEndtﬂJ Hunz.

Smcdin, (o borvilions hendin.] Skunel

- I Jo. fruta-de-sabid, baga-de-jacu, espinho-d,. |,

geae e gl

Cpencternboa i pOTERG. SO
= s, smmiiondis, e camlc com cxpinbos
g, & LD w & abura, native -
cpuimente 0 Sul do Braul tanto na Mata
aitic com as Flosesta Eszaconal Semide-
el Pl semples, pecoladas. de mina
ealnds com dpioe apado ou obiuso, membe-
e, phebes i e, discolon, e 1.5.7.0em
= Florss. bongo-pedunculnda:

e 3 o (parparas |, reunsdas em fasci-
o svslares. ¢ ermuman. Fruto bagn globosa,
- sy lma de pouco mais de |
om de Sdmewre, cven polpa sucuhenta ¢ doce,
o e oS prquenas Nela dispersas.
Unon - e epotancamenic om Capogins
s baiios 90 Sul do pais, chegando a
= oot mdespvel e algumas siti-
aclies. On framm pudem ser comsumidos, wnto
= s de suoos ou apds. cozimento ¢ pre-
F— culmums apeopriados (veja neceitas ma
s e o & aiipoe wsos possivei),

TES € EXEACHS.

Usos culindrios
maduros siio ala
1 amargo i

frutos pendentes.

frutos maiores ¢

R8s Yirgay argentinas é: w
Prateina (150

kg'y, Ca (0,967
(5852 ¢ kg') e Na gk
maduros do RS analisades e b
Blem em % pro [N
21, Mn (0.0016), Py \ F
(0008G), K (2.5), Cu (0,0004)
SU021) ¢ B (0,001 3y ks

Earitenouds i

partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa do frutos maduros

gy, uma vor
lixque 2 polpa «
de agtiear cristal ¢
xendo sempre
quiser doce de ¢
Sirva com torracdas
rechein ou cobertsr

de grao-de-galo

Calhy ¢ pro
i, Triture ca. de

Doure 1 g
Pimentas) ¢
Adicione 5 g
drogar o by
Cologue man)
Clnalmente,
I, Sirvy wire ;
A gelein ¢
ki oy |

primein

)y -



Sphenoclea zeylanica Gaertr.

- g s g Pemgutiom spongiciim BIanco, fRapumi s,
a -ﬂ.‘:.,.;;.-m-gllinha. chicken-spike, clavo .,

mamjubehs, manjubi

- < evhices Irmal. Mo Vg
g
__—LMI?*‘“-‘?N'
15000 o de simra, sama B Assy’ Africa
ey m Améncs Tropical
b ¢ mmsioads w ko amurdeiod
e « Pamsmnl poralmenie sendu co0-
i meive (Pasaropecall Folhas samples.
L
mpes mecrs. membranices, de cof bem
s s m foex infenior. de 5595 an de
empmmesss. flccosoénoms anilares, lemi-
- ¢ ke o epgis alindrion
e, & 500 o de compnmerito, com flo-
- e emcm. Frato cipsula crcuncna
S sy ST At ¢
s - oowr cspentERcImenle NS VACEERS
e ¢ o Cataes 8 TigacEo o drena-
= = Sewdese g0 pas. onde ¢ conwiderada
s dwmada’ Sua folbes ¢ ramos noves o
Tl T PCIDMIICRLE SpOS COTHTER.

Propagacec - -

AT POF METENLES.

U lindrios - na Asia ¢ chamuda

da e phak por e na C
Amaziing ¢
Pois an se

puma que deixa a pele macia. Po

pesguisado pela ind,
da controvér
BOMd nafiva ou
mopolita |

& ¥uzande. As plantas
Bomo verdura na In
e convercializ;
A folhas e 1.

tecomends s
Prepwrs- i
durn sl

tri

partes utilizadas e receitas (pratos)

Selecione as folhas )
fimamente. Em um
calher de chi de sal, 1e
[heres de sopa de farn!
B o o e
phanta picada (406

Arboren & mexa. Ac
branco ou cachiga b
evaporar, Acr
Agregue muil
£ continue m
cologue mais dpu:
us folhas purn

Vil 3
Por algun
Bpeine munjubint desalrac
MbON peises (resco




e s Mkéich.l Endl. ex Miq,

N ey ira-b

Mart.) ksl fl

o

saroroca, pacové-sororoca, b

3 emaea. COPHDSL MUIl0 robis-
:‘.""’ & 16 (§) m de alurm, native
o o & reglio amazinica brastlira Follas
*wmudahnamll"_*
. covileess, com filotava alterna distica
{dispostas & manciza de um leque). de 24 m
de comprmento. com peciole longo e fore:
Infloresoéncins ferminais cimosas. longo-pes
dumculsdes de mats de | m de comprimento,
cmmtendes briictess fores em forma de barso,
prosczendo flores brancas fasciculadas. Fruto
cipial deiscente ¢ angulada. de 5-12 cm de
CmprmEsLo. conendo semenles envoltis por
‘i peleses, de cov imtensamente escarlate,
Uses - crosoc cspontines ¢ shundastements
o s secundiinios em toda 2 regilo ama-
mimcs, especialmeme em dress umides € tam-
e ane aremosas. foemando grandes ¢ densas
popalacies. Suzs sememies maduras e imody-
T3S s ComSSITVER, BpOS PrOCEssamentn,

Propagacia - por semcnites ¢ par Tizomas.

que,

suem eu. de 12% de o
contem anido { branc
nea em lipidio e proteina ¢
lem compostos fenalic
ten' & pode ser uma fonte
der a demanda o
desta proteing onig

ol E muito abundante na Amass
micio, pode ser vidvel
Seus frutos imatur
Issados no Alto rio !
sumidas, tradicionalmente,
mdigenas’'. Também consu
fla Coldmbia, As fol o usi
1#pins e embrulhar peixes pars
R pupeka) ¢ outros alimentos
leque amedmico, F um p
TeCE mais pesquisas. Suas
fein g/ 100g): umidade (10
lipidic (4,7), carboidmt (3
Energia (368kcal 1, Teore

partes utilizadas e receitas (pratos)

Fruto deiscente

arinha de sororoca

Calete o8 ¢
tar & mituragd
ahrem). Bata
i Joma para retin
manualmente. puy
re o8 arilos fit
pam arfesanlis|
mouho espec

canns de leite
Leve ao iv
ne agticar

e cumbucas 1
00 frio (finme 1. Gielada f
dim. Aqui, co
Bieou levemente defus

Siucar, | xic. de beite (o0
theres de sopa de
fermento, Bua 1udo
Aske em forma u
EREUID, posis s seme
essdrio aperfeipon
Potencial p/ entrativismm ¢ ¢




mua@m-

?—--mmmﬁ
: o raifica o, iy
o i o0 ki, & 40
il . s o U fo 0 eiRN
i (Amercs Tropscal | Folhas simples,

imcimense: cm rosetss bar
oy, de e cbovads carnosa. glabra em
mmbes o Boes. Sscolor. de 5-11 cm de com-
prememe. Flores poguenss de oot mtl.lw-
b om longes puriculys wormunsis po #pice
de-exapo Slocsi que a5 dspoem hem acima da
Sellagem, Fruse capeals globoa com semen-

emenes. buides ¢ b de otadas de todo
& pub. emie ¢ comudersin plants ‘doninha’
A ol podem et consumidas, N o
= g o ¢ apos propuros culindnos
oy | WO MOCTES M4 paEER 30 lado)
'm-ﬂd“mewﬂﬂh
- Ak soeramen & rosorva

whﬂmlt.lm

s & da "mwnsingua-de-vaca.juau e

’,,._..4"-'?';.:-
‘ =

Uses culindrios - possui muitos outros o
beldorega-grande,  inha
bengdo-de-deus, fol
& flameflower. E uma hortalics
folhes € brotos tenros pod
em saladas, mas prefo
refogados. ensopados ou o
de pliex caseiros, bolos

de secas. A colheita pode
2o, podando-se o5 ramos tennos
Bspecto nutricional possy
de alguns minerais (my
Fe (1R0P=_ 5 |1,

o (11200401 30Kp
22 9mpg/ | g ¢ pe

Zin

Foi & maivr eor ency
Thira entre 69 eupé
il teor de
Ad sementes
i de
Pl diversos, bem

partes utilizadas e receitas (pratos)

Lave as folhas
do eom um po

com
et ou azeite, |

Selecione ¢ lave as
pigue-as. Re
de 4} o
colhier de ch
demais temper
lca, de 350g 3
e o liguidificador
lervente, Consuma g
gunrdado em g
canclones,




Tolinumtianguiare Usc2) Wld

S A g 053

v bl | América Trogscal). Folhas em-
ples. cwrte-pocioladas. de Mimina largo-cliptica
e margens WRCas, COM A neTVura mmip!l
impres ma face superion ¢ de coboragho mais
wlasn ma imferion, de 3.9 om de comprimento,
Inflorescincias moemosas ferminais ¢ axilans
curme. com poucas flores roseas grandes. Fro-
e cipuds globowa deiscente. com sementes
PQUET BIETI.

Uses - cresee sxpoatancamente em dreas an-
twpleadas, principalmenie de meis-sombra,
‘enmo o pomiares ¢ caferus. onde chega a ser
cmmiderds ‘mdescpivel’, se vocd o comi-
. Cultivada comercialmente na Amazinia
oo ortalica. Suas folhas ¢ taks podem ser

apos €
prepron culindrios apropriados |veji receitas
8 ez a0 lado de alguns usos)
hwm-rwm:\mmvmunmua.

lustrosa-grande, maria-gorda, erva-gorda, 1y,

e, SHFiRm Spina

Fa tradic

lizada nas fe e até ® supenme
Suas folhas ¢

dus o |c||

Verde, paté ou pasta ve
PAM comer com tag
E para rechear pasiéis

bogo é indica it para cultivo e
eonligicos nus
tiva frente is mu.hm. elimaticas. ¥
108 (em base secu) possuem
M 005" ¢ 1em g
Ricn em betaliuing

partes utilizadas e receitas (pratos)

Selecione folhas vig
a8 Coginhe (¢

B0 cariru. Na' Ama
werduras no feiji
tradicionais.

tem! Tudo que se faz
Flsder com cariru: reche
salgadis, omeletes, fri
yerdes, sopas, pics. pang

. Pigue linguiga de fr
fritar na sua propr
nsndo um fio
OULrs fempe
fininbo o intei
e puro gu adi
angu, Se quis

tima deliciosa e nutrit

Destague
Cozinhe 5 ¢ 08




e,

i T jponn . Bl

n camellia, japanese camellia, tsubak;
camélia, camélia-do-japao, garden

w.mwmﬁ\lin o arbus-
1o grande. provido de copa alongadn ¢ denss,
”mm&mmmmmscw
_:mts-lﬂménlnnmium C!un_u-
Japdo. Follus simples, pecioladss, de lismina

joa com margens scrreadas, de
textuy coridoes, verde-cscura ¢ lustrosa o
fsce superor ¢ I powco mis clara ¢ opaca na
infervor, de 510 cm de comprimento. Flares
solithrias terminais ¢ aulares, sésseis, de pé-
s beancas, vermelhas ¢ rosadas, simples ou
debrudss, com fruto do tipo capsula deiscente,
o - ¢ mundulmente cultivisda para fins or-
mamentan, o mesmo ocorrendo o Brasil, prin-
eqpuimente nay remides Sul e Sudeste. Possul
flaves ¢ folhas podem ser consumidas apds.
oot € preparns culindrios apropriados
(e receitas de algans uson)

- e Brasil ¢ eferusdo

M Vepclativie (estaquia dos ponteisos ¢
part siporiaia dos ramos),

Usos culindrios - s
dos as cores) podem
verduras (refog
roz). Podem ser fer

doce de core (‘came
As petalas podem ser
calda ou usadas para fazer

sobremesas em geral (ricas
Também pedem ser lavad:
Badas) e conservadas em mel

B mati (bolin b
chis, As sermientes
Wtwlieeki il y, mui
Eremes aa-idi e

partes utilizadas e receitas (pratos)

Folhas destacadas (soltas

Golln e lave as Aores (beang
W s calices verdos

ou e, Triture no li
el figua. Cologue 1
o alt {mexer s

nplear erisial e

Lave s flores, retirs
s Ag flores b
g, s s 1
il copy s e
1 de figun, ¢
Tehg). Py,
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e
w#mmdc 40-70 cm de
:—'wmmmdoo erribony biusi-
Somn, encets b Sul. nas resungas lirorineas.
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e smperir vevde-cscura © fmascada pelas
perverms, com glindulss (presenga de formi-
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e ds mambs | bom-dia'|
Bsos - ¢ smplememie cultvads para fins o
= e e lodo o pais, alem de crescer
Spestseamenic em lormenos baldios. Soas
fislims: poem ser usadas para cha e coma con-
et ¢ 25 floves para 0 preparo de pelcias ©
saindes Tem viris mos medicinais, inclusive
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rmmco-poberuliss ¢ a mferior de cor branca ¢
pubescente sobre s nervuras, de 13-60 cm de
oumprmente, com peciolo de 10-50 em. Infbo-
rescincias em pamiculas, is masculins de at
77 ¢m o femaninas que sumentem com o de-
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s, Eicomes. Emcantes geralmente presen-
tow o deriioon, & 1.5-5,0 m de aliura, nativa
tuh-ﬂln.ﬁm-neﬂusﬂ_dn
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sl peis mervacko © 1 nferior haspida €
e oo maes clam de &2 cm de comprimen-
=, o el de 12 cm de comprimento.
iefemrsincas sulares. cimosas, com flores.

el sl comestiven. Sp0s CONMCTID € Pre-
rwn calersron drversos (vep receitas ).

Propagacko - por semenics ne natureza
sgrmomcImens: pof £SACHN, QUE COFRIZIM
s —pcada dereAETIC €M CHTPO,

ortiga colorada, cow jtc),

Usos culindrios - na Costa Ric
ohicaste, Ocasionalmente ¢ utili

uma bebida fermen
ma tradichon i
€ opcional do utilizada pe
medicinais como depurativi
neasionalmente culli
diay) eubanos como planta o
Hiein™, No Brasil ¢ no RS

fol experime
U patenc
Thas s sk
{fratinho |

Fe (20,9) # proneing (21

partes utilizadas e receitas (pratos)

Folhas destacadas (soltas

Thas a0 ove € em
foth de rosca - 3 o
BOVARERLE B0 0vo ¢ i
e no dleo quente. Fac
toalha, Sirva quent.
vai bem com uma

Calha as folhas {use
deak. Escorra sob dgus
refogie-as na manteig
Cozinbe aipim e amasse com 1
M lette de coco o B
PURE Sal o posto, Ref
S lEmperos usuais. |
£ eolague uma can
Benerosa de unigh
Clabra com o puré ¢ yue

lhis (s

e sob g |
£ efogie na mante




) G iseh
amm (Jacg) Gr e, o

S ume

2 - Mlﬂ'!" mq, nn‘.igwﬂu

w arbusi U ArVore pe-
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& de oo man clars na inferior, de 10-18 cm
e comprimenmo. Inflorescéncias axilares, ¢i-
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& mads o pussado parn o fabrico de cordss
mssicss. As follas o comestiveis apis cozi-
memo ¢ preparos calmirios diversos.

Propagacio - na naturers por sementes. Para
sl por estacas, que cnraizam facilmente
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= clara ma face inferior. de 4-9 cm
de-comprimento, com pecioly de 4-5 cm. Inflo-
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o vorde-gmareladas, as masculinas e femi-
e dispocias em inflorescéncas separsdas.
son - ccesionsimente cultivada em horas
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oo dverws, ey possui suvidades antiul
crmgenca £ fome de fbeas 1xteis.
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